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1000... полезных советов для работников общепи 
домохозяек. Душанбе: «Ирфон», 1991—... стр. 


4 Полезные советы, представленные в книге, являются следствием | 
° основ и методов обработки, подготовки, приготовления и хранения пище! 
„продуктов, ; 
{ Эта книга в какой-то мере поможет вам лучше, более полно 
ты питания. сделать пищу вкуснее и, естественно, полезне! 
и ана на работников общественного питания и на всех, 


ѓ 


ВМЕСТО ПРЕДИСЛОВИЯ 


У каждого из народов, населяющих нашу страну, есть свои традиции. 
питания. Повседневную пищу: их составляют самые различные продукты, 
Где бы ни жил человек, какие бы блюда ни украшали его стол, пища дает 
ему знергню для полноценной жизнедеятельности, материал для построения 
и восстановления тканей тела, биологически активные вещества, регулирую- 
-щие процессы обмена веществ, формирующие иммунитет организма и его, 
устойчивость против воздействия внешних неблагоприятных факторов. Ра- 
зумеется, требования к пище зависят прежде всего от условий, в которых 
живет человек, от рода его занятий, возраста, пола. 

К примеру, средняя температура в январе в г. Верхолнске достигает 
—70°С, а в Ташкенте — около +-5°С, одни народы живут в низинах, а дру- 
гие — высоко в горах. Конечно, потребность в пище и требования к ее сос- 
таву будут у них разными. Однако независимо от условий жизни, от нацио- 
нальных традиций и привычек необходимо соблюдать определенные требо- 
вания к структуре рациона, режиму питания и условиям приема пищи. Шо- 
этому мы должны знать: 


для чего мы едим, 
сколько надо есть, 
что надо есть, 
как надо есть. 


Гармоничное развитие человека, его здоровье, продолжительность жизни 
тесно связаны с характером питания. с 
Однообразная пища неполноценна, поскольку при ее потреблении в ра- · 
ционе одних пищевых веществ недостаточно, а другие—в избытке. Это 
приводит к нарушению обмена веществ, заболеваниям. Расстройства органов. 
пищеварения возникают также и при переедании и несоблюдении режима 
питания. Вред неправильного питания проявляется постепенно. Поэтому 
редко многие люди относятся к вопросу питания с недостаточным вниман 
‘и серьезностью» \ 
К сожалению, еще бытует мнение о том, что правильно питаться — 
сть вкусную пишу и сколько хочешь. < Вуди 
тобы питание было действительно полезным, необходимо знат 
организовать с учетом общих принципов рационального питани; 
й и национальных традиций. К: 


остоянно, а обеспечивает себя 
пище. Уто — неизменные аминокислог 
кислоты, пищевые волокна, минераль 
очное содержание их в повседневном» 
< ся на здоровье человека. Их количество во 
родуктах животного (мясо, а молоко, яйца) и растительного | 
неодинаково, Поэтому полезность тех или иных продуктов 
а. пищевого рациона (состав и количества продуктов, ИСПОЛБ- _ 
течение дня) оценивается по содержанию в них пищевых веществ, 
степени их усвоения и калорийности, 4 
Понятие о пищевой или питательной ценности включает также вкусо- | 
вые достоинства, Полезная еда — это еда с удовольствием. Позтому наряду | 
с общими принципами рационального питания необходимо, учитывать на- ч 


цнональные вкусы и традиции, Однако независимо от этих особенностей ра- 
циональное питание должно отвечать семи 


питании. 


Первый — соблюдение соответствия между количеством потребляемой 
с пищей энергии (ее калорийность) и расходом ее на внутренний обмен и 
мышечную работу. У взрослого человека стабильность нормальной массыг 
тела свидетельствует о соблюдении этого «Золотого правила» рационального & Г. 
нитания. Второй — качественная полноценность пищевого рациона, т. е над- 
лежащий его химический состав, обеспечивающий каждодневную потреб- 
ность человека в необходимых питательных веществах. При этом рацион 
должен быть сбалансирован по содержанию основных пищевых веществ — 
с тем, чтобы создать оптимальные условия для их усвоения и обмена в 
ществ. Это предполагает соблюдения в рационе питания определенных пр. 
порций между отдельными компонентами пищи, которые в свою очеред 
зависят от подбора продуктов, их количества и соотношения в кулинарных 
рецептурах блюд и меню. в целом. Третий — разнообразие пищи за счет у 
‘использования возможно большего ассортимента продуктов (в том числе | 
ряностей и приправ) и различных способов приготовления. Только при ^ 
этом организм получает все необходимые компоненты пищи в оптимальн 
етаниях и в количественных соотношениях. Это условие позволяет та 
огатить рацион многими биологически активными веществами, повы! 
бные свойства пищи, Наряду с этим не наступает чувство приедан! 
икающее при однообразном питании. Четвертый — пища должна 
орошо приготовлена, обладать приятным вкусом и привлекательным | 
| видом, вызывать аппетит, соответствовать вкусам и привычкам. 
так как полезна только еда с удовольствием, а если она не воз 


а также всего 


ТВ 
ОГ. | 
основным принципам науки о 


има питания, который создает наилучшие условия , 

арения и усвоения организмом питательных веше 
о режим питания во многом завис] 

ой — санитарная безуп 

тво на я. Э 


Кто из мудрых даст ответ: 
Жизнь или слово — что дороже? 
Жизнь уйдет, бессмертных нет, 
Слово сохранится может. 


О КУЛИНАРИИ 


Искусство кулинарии — есть искусство приготовления вкус- 
ной и здоровой пищи. 


| Питайтесь только в определенные часы. Не отвлекайтесь во’ | 
| время еды. 


Пища лучше усваивается, если её едят с аппетитом, или 


у <. блюда доставляют удовольствие своим видом, запахом, цве- 
том. | 


е 7. 
Не (уходите утром на работу, не позавтракав, не доп 
те длительных перерывов между приемами пищи. 


57 ® 
не торопите ребенка с едой. Ребенок должен есть спок 
тщательно пережевывать пищу. Кормить детей надо 


ускай- | 


ра 

з общественн е" 

С Ф _ Д 

Если нож или вилка упали со стола, надо заменить 
ГИМИ. | 


© 
После употребления дыни и арбуза не рекомендуется пи 
холодную воду. 


После нарезки лимона, граната и т. д., нож надо немедленно 
я протереть. 


Сладкое блюдо в конце еды — необходимый элемент пита- 
ния, оно вызывает чувство насыщения. | г 


Все элементы оформления блюд должны быть съедобными 
и гармонировать с основными продуктами. 


Ф - а 
| Особый эффект придается блюду, если оно украшено веточ- 


ками петрушки, кинзы, укропа, листьями щавеля, зеленого са- Е 
лата. с. 


7-79 ал дал тања 


Красиво оформленное блюдо привлека 
) ет вниман ловека. 
и вызывает аппетит. не ЧЕЛОВЕКА 


можно ароматизироватр пряностями и 
ет вкусовые качество готовых блюд. 


зеленью, 


Би . 
о "а 


Тру 2 


те пищевые продукты от мух, 


тегорически запрещается смешивать РР... 
Л пи св 
ленную и изготовленную накануне, щу свеже! 


ценных блюд необходимо испо. 
зовать только свежие продукты. Г 


„Серебряные, мельхиоровые приборы и посуду перед чист 
кой необходимо вымыть теплой водой с мылом и после это 


Чистить мелом или зубным порошком, или специальными © 
ствами, затем снова промыть теплой водой. 


А, па 7 
|) > 
При оформлении и подаче блюд края посуды не должны | | 
быть залиты жиром или соусом. 9 
© 


Красивая посуда в сочетании с правильным оформле 
блюд придает столу особо привлекательный вид. | 


Если мясорубка мнет мясо, ее надо разобрать, ОЧИСТИТЬ | 
жи и решетку от пленок и плотнее затянуть прижимной 
кой. 


ух 


| Новую чугунную сковороду вначале надо сильно прокалить 
с жиром, затем протереть солью. 


свобожденную из-под молока, вначале 
ой, а затем горячей. чр 


Чтобы соль не увлажнялась и не отсыревала, к ней 
добавить немного крахмала. 


Эмалированная посуда непригодна ‘для жарки посуды © 
потрескавшейся эмалью, не должна применяться для варки пи- 
щи. 


Ножи от мясорубки нужно точить вместе с решеткой Нож 
должен плотно прилегать к решетке. 


Чтобы нож не затуплялся, не пользуйтесь им для перемеши- 
вания блюд при жарке. 


© 5 


При закладке в суп продуктов необходимо, чтобы после оче- 
редной закладкой суп быстро закипал. 


е 
Бульон лучше солить за полчаса до готовности мяса. 


Рафинированное растительное масло можно нагревать до 
более высокой температуры, чем нерафинированное, 


Варить на пару можно в любой каст 
уу Этого надо установить на определенном 
дыш — решетку. 


и. ъ 1 
НЕ... | 


пелрзл начинать жарку мясопродуктов на холодной 


рюле и в котле. Для 
уровне сетчатый вкла- = 


Лү пускать их в холодное масло. 


ө 
о вливать ве 


и можно подучи 


Доску и нож 


› Которые использовались для разде ия 
Следует вымы лись для разделки м: 


ТЬ горячей ВОДОЙ. 


Ф [| 
Газовую духовку следует разогреть за 10 минут до того 
как ставить в неё изделие из теста. | 


8 

® в. 

Процесс приготовления любого блюда обычно делится на | 
ряд последовательных стадий: первичная, тепловая обработка | 
продуктов, оформления блюда и подача его на стол. | 
ө ў 

В первичной стадии обработки продукты перебирают, зачи- в 
щают, моют, очищают, разделывают на части, нарезают, из- 


мельчают, перемешивают, взбивают, маринуют, формуют, па- 
нируют и т. д. 


| 

Ф Е 
Наиболее распространенными являются следующие способы | 
тепловой обработки продуктов: варка, жарка, бланширование, _ 


водяная баня, выпекание, жарение во фритюре, запекание, в 
серование, припускание. Г 


• - 


В 


• 
езают в виде различных фигурок, котор! 
сверху блюда, придавая ему красивый в 

Ње 


е) и 1 
осуда должна быть. 


о охлажденной. 


Вкус готовых салатов и винегретов зависит от продуктов, 
входящих в их состав, и от соусов и заправок. Заправляют са- 
латы маслом растительным, столовым уксусом, майонезом и 
сметаной. 


• | С. 
Даже самый вкусный обед с тщательно продуманным меню 
будет неполным без сладкого. Сладким обычно завершается 
прием пищи. 


в @ | 
Самыми распространенными из многообразия существую- 
Г. щих сладких блюд являются компоты, кисели, пудинги, желе. 
| ә 
б | Для приготовления прохладительных напитков дома необ- 
Ф ходимо иметь соответствующий инвентарь — это шейкер для 
взбивания напитков, солонка полиэтиленовая, ложечка для 
перемешивания компонентов напитков, ситечки, термос или спе- 
| циальный контейнер для хранения льда, щипцы для его рас- 
4. кладки, иголки для консервированных ягод, пробка и консер- 
вовскрыватель, сифон для газированной воды, доска для на- 
резки лимонов, столовые лимоновыжималки, стеклянная посу- 
да для подачи прохладительных напитков, мензурки. 


В кулинарии пряности и приправы используются для улуч- 
шения вкуса и аромата блюд и кондитерских изделий. Особен- = 
__ но широко применяются лук, чеснок, горчица, хрен Бе ЗВ · 
петрушка, сельдерей, анис, трин, перец, лавровый лист. кро, 2 
используются каперсы, оливк, маслины, черемш АЕ 
) шалфей, базилик и др. Е" 5; Перни 


| га" 
1.2 


м • 
‹ует иметь в виду, что пряности доз 

6 изменять его, 
ж $ р 


венных данному блюду пряностей и приправ м 
К тому, что одни и те же пряности будут пов ор 


В 
‚ разных блюдах, что приведет к однообразию аромат 
и вкусовых свойств последних. 


Ароматические и вкусовые вещества хорошо растворяю 
в жире, поэтому при тепловой обработке продуктов они 
улетучиваются. 


ө А 

Существует несколько способов жарки. Прежде всего это’ 

жарка основным способом — на сковородах, в жаровнях, в ко“ 

торых используется жир в количестве 5—10% от массы прб= 
дуктов. 


@® О 

Бланширование — кратковременнал обработка продуктов ки: 
патком или паром. Применяется для сохранения цвета, устра= 
иения специфического запаха или привкуса горечи. Бланширу= 4 
ют фрукты, овощи, рыбу. Я 


Ф 


Водяная баня — посуда с кипящей водой, в которую ста 
кастрюлю с продуктами для проваривания или сохранения В 
горячем виде. 


К ~ Выпекание — нагревание до полной готовности мучных и 
| кондитерских изделий в духовке. і 


ние в фритюре — обжаривание продуктов в больш 
жира (в соотнощение 1;4) при температуре 


7 

А 

> 
я. 


Ф У 
агревание продуктов в духовке до 06 
ют в основном проду 


пр 


На будничный стол также не забудьте положить бумажные. 
‘или льняные салфетки. | 


Фрукты и цветы на стол можно поставить, если они не ме- 
шают: не делайте этого, если стол загружен. 
| Накрывать семейный стол и подавать могут и ваши дети 
| Не приучайте их к тому, что обслуживать семью должны толь- 
хо вы, не выбирайте для них самые лучшие куски. В 
Поведение взрослых за столом, как и везде, должно слу- 
жить примером для детей. Дети перенимают ваши манеры, ва- 


ше уважение к хозяйке, отношение к пище, хлебу, умение поль- 
зоваться приборами, правила поведения за столом. 


О накрытии праздничного стола подумайте заблаговремен- 
но. Конечно, он должен отличаться от повседневного. 


Никогда не ошибетесь, накрыв стол белой скатертью. Ска- 
терть должна быть белоснежной, накрахмаленной, безукориз- 
но выглаженной. 


. р 

ө | 5 

ленные салфетки кладут на тарелки или 
региб салфеток должен быть простым. На с 
у можно положить цветок. 


| продукты, | 
вкусовые приправы, раз 
ию продуктов, придавая блюду иной вкус. 


ө | 


1 


Разумная экономия в домашней кухне должна стать. 
лом каждой хозяйки. 


Надо знать и некоторые признаки доброкачественности я 
ров. КА свежих жиров приятный запах, у старых — горькова: 
кислый. Если нару 


жный слой бруска масла темно-желтого 
та, уже можно сказать, что это масло не первой свежести. ^ 


От качества продукта во многом 


зависит качество прип 
товленного блюда, нужно быть 


разборчивым в выборе. 

Чтобы в холодильнике не нарушалась циркуляция холодн 
го воздуха, не загружайте холодильник чрезмерно, в против: 
ном случае будут нарушены условия правильного охлаждени 
продуктов. | 


Никогда не ставьте в холодильник г 
их нужно охладить до комнатной темпер 


пищу, продукты в алюмині 
ли в открытых консервных банках. 


ө 
Продукты со специфическим запахом (копченая ил 
а и др) нужно упаковать в полнэтиленовые или целло 
‚ или фольгу. 
р укты размещают подальше от молочных 
(9 тро впитывают посторонний запах, | 


орячие блюда, снача 
атуры. 


Не ставьте в холодильник 
еи 


_и кислые продукты храните 
льную воду, которая не должна быть 
вьте внизу, иначе она теряет лечебные свой 


|" "_ У • Е + 

| Перед тем как положить сырое мясо на хранение в холо- У 

д ьник, освободите его от бумаги, выложите в керамическую = 
и эмалированную посуду и прикройте сверху бумагой или 

‘марлей. 


| 

| Мороженую рыбу и готовое мороженое рыбное филе до теп- 
| ловой обработки храните в морозильной камере, завернув В 
чистую бумагу. Охлажденную рыбу, которую хранят недолго, 
| лучше вначале выпотрошить и разместить вне морозилки. - 


| Для улучшения вкуса и аромата пищи (при отсутствии пря- 
| ной зелени в свежем виде) ароматизацию блюд можно произ- 


|| водить эфирными маслами — укропа, петрушки, сельдерея и 
других пряных растений. 


| Наряду с пряностями улучшению вкуса пищи и повышению 
Ае калорийности способствуют различные приправы, к таким 
у продуктам относятся сахар, поваренная соль, некоторые пло- 

ды, виноградное вино, уксус, лимонная кислота, соусы готовые. 


Обед можно быстро приготовить, используя консервы, осо- 
‘бенно летом, когда продолжительная работа у плиты обременя- 
е яйку. Из мясных и рыбных консервов можно приготовить | 
ные сулы, тушеные и запеченые блюда. ) 


_— Овощные конс 


ервы — горош етн " и 
фасоли, помидоры рошек, цветную капусту, ст 


› огурцы употребляют в холодном виде,“ 
у Организуйте домашний труд так, чтобы все члены вашей 
| семьи имели свои обязанности, чтобы не оказалось, что мать 


семейства сама делает покупки, сама готовит, накрывает стол, 
моет посуду и убирает кухню. 


• | 
Домашняя кулинария нуждается в богатой фантазии. От- 
сутствующие компоненты иногда можно заменить другими, под- 
ходящими к блюду продуктами. у 


| ® 

| Ягоды помещайте в холодильник немытыми, желательно 
тонким слоем. Посуду не закрывайте плотно, а только Приз (По вк 
кройте марлей. БИ | 


Не рекомендуется хранить в холодильнике белый хлеб, ко“ 
торый быстро черствеет на холоде, но обязательному хранению 
в допустимые сроки подлежат торты или пирожные с кремом. 


Размораживайте холодильник через каждые 2—3 недел 
я этого выньте все продукты, затем отключите холодильни 
электросети, дверцы оставьте открытыми. Лед и снег 


растаять сами, не ускоряйте этот процесс с помощью в 


получится более вкусным и ароматным, если ово 
лук) слегка поджарить на масле, 


С Очень хорошо, если в сырые овощные салаты добавлены 
годы и плоды, фрукты (смородина, крыжовник, вишня; слива, 
яблоки, клюква, очишенные от зелени и косточек). ђ 


Культура питания — это умеренность в еде, разнообразие 
ние к тому, что, сколько и когда 7 


пищи, внимательное отноше 
надо. есть. Это и умение есть кр 


ө 


ебя понятие культура питания? Оно очень 
и главного, ни второстепенного — все оди- 5 


асиво, умение сервировать стол: 


Что включает в с 
емкое, и в нем нет н 
наково важно. 


С пищей человеку. требуется получать в сутки столько энер- 
но не больше. 


тии, сколько он затрачивает, 


уктов, полезных или вредных не существует. Если пи- 
уазнообразно, то здоровому человеку все продукты при- | 
пользу, а вот если отдавать предпочтение какому-либо = 
кту — пользы не будет. Р Ти 294 | 


Отдельные виды продуктов могут взаимно заменяться, 
енно молоко, продукты, жиры, орехи, сиропы, кислоты. 


= ) © 
| Чтобы соль не увлажнялась и не отсыревала, в нее можно 
добавить немного крахмала. 


Столовый уксус можно ароматизировать пряностями. Это 
улучшает его качество: 


"Венчик = приспособление, изготовленное из стальной про- 
волоки для взбивания белков и жидких масс. 


} 
В еде необходима определенная последовательность. Она уже 
стало традиционной и не следует ее нарушать. 


Обед лучше начинать с закуски, желательно овощной. Ово- 
ши, особенно сырые, усиливают выделение пи 
оков, и поэтому они как бы подготавливаю В: 
я к перевариванию более плотной пищи — мяса, рыбы. 


сокогонным действием обладают первые бли 


предшествуют второму. 


но легко удалить, поставить противень на ної 
ух или во влажное помещение. 


Пон фарфор с золотым ободком или ручной рос- 
БЮ следует мыть только теплой водой без добавки моюще- 


остава. 


ө 


Не следует использовать в качестве тряпок для мытья по- 
Ы Куски белья. Лучше использовать специальные салфетки 


` щетки. 


Алюминиевые кастрюли снова будут блестеть, если их про- 
ить вместе с картофельными очистками, яблочной кожу- 


ожурой ревеня или раствором уксуса. 


овыми соками, нужно прокипятить в течение 15 ми- 
сщательно протереть. Для удаления запаха хлора нуж- = 
их на несколько часов в воду, а затем дать вм- = 


Е. 
У 


ПРУ 
. + 


столовый прибор можно почистить, 
если положить его в кастрюлю с горячей водой и доб; 
ложки соли и 1 кусочек бытовой. алюминиевой) о. 


Хрусталь моют только в теплой мыльной воде и пропол 
° вают чистой (не горячей) водой. 


От сладких слов 

Не наживешь достатка, 
От горьких слов... 
Потом бывает сладко 


ВСЕ О ВИТАМИНАХ у. 


а Продукты растительного происхождения, как правило бо- | 
Шаты витаминами, углеводами, минеральными веществами, ор- 
ганическими кислотами, которые необходимы для нормальной 
 жизнедеятельности организма. Клетчатка и бактерицидные ве- 
щества (фетоциды) благоприятно влияют на процесс пищеваре- 

ЕГ ч ния. Белки овощей в основном неполноценны, но сочетание ово. 

Е ‘щей с мясом и рыбой повышает биологическую ценность при- 
готовляемых блюд. 

Наибольшее распространение в традиционной кулинарии Я 
получили блюда из картофеля, капусты, моркови, свеклы, брюк- 

у вы, кабачков, тыквы, баклажанов, помидоров, сладкого перца, 


ла сельдерея, лука, шпината и др. Из овощей готовят разнообраз- у 

ные вторые блюда и гарниры к мясным и рыбным блюдам. В || 
зависимости от вида тепловой обработки различают отварные, ЕЕ 
припузценные, жареные, тушеные и запеченные овощные блюда. 1 


Для приготовления горячих блюд и гарниров овощи варят в. 
воде или на пару. Картофель и морковь варят очищенными, 
еклу — в кожице, кукурузу — початками, не ‘снимая листьев, 
чки фасоли — нарезанными. Вода должна покрывать ово- = 
на 1— 2 см, т. к. при варке в большом количестве воды = 
ходят значительные потери растворимых питательных. 
тв. Свеклу, морковь и зеленый горошек варят без соли, 
ын удшились вкусовые качества и не замедлил 
рх рипускают овощи в собственном соку или с 
твом жидкости. Жидкость, оставшуюся по 
‚а 


екания овощи предварительн 


о варят, п! 
рят, а иногда используют с рат, пр 


отки боровики, шампинь- 
опенки и др. Широкое. 


ысокими вкусовыми ка- 
ми и питательностью. От 15 до 76% сухих веществ гри- 


оставляют азотистые вещества, а из них около полови- 
белки. 


оэтому и называют грибы растительным мясом. Грибные 
ы являются одним из сильнейших возбудителей деятель. 
ти пищеварительных желез. 


Холодные блюда и закуски разнообразят ассортимент ку- 
(линарнех изделий, их включают в меню завтраков, обедов, 
ужинов. 

ритотовляют холодные блюда и закуски из свежих, кон- 
рвированных, быстрозамороженных овощей, фруктов, а так- 
грибов, яиц, мяса, рыбы, морепродуктов, мясных и рыбных 
рономических товаров и др. продуктов. В качестве приправ. 
Оль зуют всевозможные заправки, соус майонез, сметану, рас- 
ное масло, кулинарные соусы. Разнообразие продуктов, 
РДЯЩИХ в состав холодных блюд и закусок, определяет их. 
Иблогическое значение в питании человека. у 
Кольку холодные блюда и закуски приготовляются ка 
ову которые в дальнейшем не подвергаются теплово 
Ке, приготовление, оформление и реализация этих ня 
Должны производиться в строгом соответствии с санитар 
авилами. 4 
ные блюда и закуски должны быть кравай офарида 
ако при их оформлении не следует ЛО АЈА арени 
рашения блюда обычно отбирают продукты ~ а 
Ходишие в его состав. Продукты На 55 
рок, которые выкладывают о Ро 

ги вид. При оформлении холодн Е 
тел листики зеленого салата, 367 
опа, перья зеленого лука и Др 


Г 4 } Са ~ 
омления холодных блюд и А 
ивать соусов. 
педачи холодных блюд и закусок используют фај 
льхиоровую посуду, а также посуду из нержавеющей 
салатники, вазы (для салатов), лотки (селедочницы 


ки (закусочные, мелкие), икорницы, блюда (овалан 
ые), соусники. Посуда должна быть сухой и предвари- 
но охлажденной. | 


Суп с морковкой всегда получится красивым: каротин окра- 


‘шивает жир, в котором обжаривается морковь в оранжевые 
‚или янтарные тона. 


Холодные супы на квасе — одна из характерных особеннос- 
тей русской национальной кухни. Основу современных холод- 
ных супов (окрошка, ботвиньи, свекольники) составляют квас, 
свекольный отвар с добавлением кваса. 


® 


Картофельные котлеты станут пышнее, если в них положить 
взбитый белок. 


Не следует жарить сырую капусту. При обжаривании она 
‘становится сухой и невкусной, поэтому ее следует сначала от- 
варить, а затем обжарить. 


Грибы, содержащие горький сок, сначала вымачивают в хо- 
ной воде в течение двух дней, а затем уже солят. \ 


® 
некрепкие белые грибы, подберезовики 
мариновать их не стоит: при варке шляп 
спадаются на отдельные нити, маринад 


и: енным. 24. 
7 А | - с нар" | 


‚ Чтобы грибы в маринаде не заплеснев 
ху немножко растительного масла. Сухие грибы : 
легка подсоленном молоке, через 2—8 часа они 
уступят свежим. Заплесневелые соленые грибы тща- 
помойте в соленой воде и заново залейте более крепким 


инадом или рассолом. 


з подберезовиков и подосиновиков не почернеета || 
перед варкой грибы обдать кипятком, минут десять пош 
ата в этой же воде, а потом варить обычным способом. 
ить грибы можно и в холодильнике. Разложите их на листе’ 
ти в нижней части холодильника на полторы = две недели. 
1 будут более мягкими, чем при сушке теплом, но вкус их 


зменится. 


ринад и 


Ревень нарезают поперек на кусочки и используют для при- 
товленил разных блюд, а также для начинок. 


Съедобные грибы по строению бывают: губчатые — белые, 


новики, маслята, подберезовики, 
ластинчатые — шампиньоны сыроежки, лисички, опята; 
тые — сморчки, строчки. Для приготовления блюд исполь- 


свежие, соленые, сушеные и маринованные грибы. 


© 

* - лые грибы, подосиновики, подберезовики, лисички, сыро- 
атывают одинаково: очищают от листьев, хвои и 

отрезают нижнюю часть ножки и поврежденные мес- 

вают загрязненную кожицу и тщательно промывают 


= 


Сушеные грибы лучше хранить в тщательно закрытой та- 
Грибы для сушки не моют. Очистив от земли и листьев, их 
тирают сухой тряпочкой. 


Репчатый. лук сначала очищают, обрезая донце и шейку, 
затем снимают сухне чешуйки и промывают в холодной воде, 
Нарезать лук необходимо непосредственно перед употреблени- 
ем или тепловой обработкой. 


| Чеснок очищают, срезав донце и головку, а затем раздела- | 
р Е ют на дольки и очищают непосредственно перед употреблением. , 
У 4 


® 


Салат, шпинат, шавель, лук зеленый, зелень петрушки, ук- Г. 
ропа, сельдерея перебирают, отдельно корни, грубые стебли и А 
пожелтевшие листья. Зелень заливают холодной водой на 90— 

30 минут, после чего промывают несколько раз в большом ко- 
личестве воды. 


Нарезают зелень ‘непосредственно перед употреблением. 
„Подготовленную зелень можно хранить в полиэтиленовом па- 
_ кете. 


оки сортируют, отрезают стебель и острые концы, 


или смачивают лимонной кислотой. 


0} | гло 
питательная часть спаржи 


ь перебирают, у черенков о 
верхнюю пленку, промывают 


трезают нижу 
и нарезают. 


та- ® 
и 3 : 
55 ие парниковые и ранние огурцы моют и срезают кож! 
обоих концов, у крупных экземпляро ~ 
‘обоих ко ; ров огрубевшую кожицу с 
от ПОЛНОСТЬЮ. у нцу ер 
іку, 
де. ө 
ни- ву моют, срезают плодоножки, разрезают на нео 
і удаляют семена и кожицу, затем нарезают. 
а ~ ® 
`ля- Л А 
сс Молодые кабачки моют’ и удаляют плодоножку, у крупных 
моляров снимают кожицу, разрезают на части, удаляют = 
семена. 128 
УКЕ @ | 
ии « 
И [| раклажанњ сортируют, отрезают плодоножку, промывают. А. 
КоВ Д аны крупных размеров ошпаривают, а затем очищают | 
‚ В пищу используют незрелые плоды с нежной мякотью, 
вшие плоды имеют горький вкус. 
тем. ® 
па- 


Ковый сладкий перец сортируют по размерам, моют, 
Даляют семенную мякоть и семена, разрезая вдоль на 
срезая кожицу вокруг стебля, хорошо промываз 


й И | ог Я 
ННЫЙ репчатый лук сохраняет свежесть, если п 
юдце, посыпанное солью. 


Е ө 
БИЛ т ук мелко | 
ло вкуснее, сырой репчатый лук 

Тком, а потом положить в салат. 


диска не сморщится и сохранится несколько дней свежей, | 


и завернуть ее в мокрое полотенце или положить в поли- 
леновом кульке в холодильник. 


Салат приобретает приятный чесночный запах, если корочку 
ржаного хлеба натереть чесноком и положить на некоторое 
время в толщу салата. 


в! Ф 
' Салат, да и любую закуску, очень украсит веер из огурцов, 


Для этого крепкие небольшие огурчики нужно нарезать вдоль 
тонкими пластинками и расправить. 


8 й 
Если в состав салата входит картофель, его следует наре- | 


зать и добавлять в последнюю очередь, так как он портится у 
быстрее других овощей 


Овощи для салата всегда надо варить в кожуре, тогда со- 
хранится больше витаминов. 


| © 
___Свеклу, морковь, репу, картофель нельзя варить в одной — 
° посуде, так как они теряют свой вкус и цвет. = 
) | 
© И 
а, разведеннал на молоке вместо воды, сохраняется 
и не сохнет. у 


с _ © 
асохшей горчицы можно «возродить», добави 
ка и ложечку уксуса. | 


обы удалить из кочана капусты мелких вредителей 
подержать в соленой воде. Так же поступают и со свежими. 


свежее зелень, тем больше в ней витаминов. 


ө 


Картофель, варившийся без кожуры, будет особенно белым, 
добавить в воду немного лимонного сока. 


” (Салаты и винегреты обычно заправляют смесью уксуса с 

стительным маслом, солью и перцем или майонезом. Для 
которых салатов из сырых овощей отличной заправкой яв- ] 
ется сметана.. 


® | 
_ Салат из редьки будет вкуснее, если заправить его репчатым 
ком, слегка поджаренным на растительном масле. 
е Г 
Морковь бывает готова через 20—30 минут, щавель и шпи- 


нат — через 10 минут, картофель — 25—30 минут, капуста — 
С г" "минут, свекла — 1 час. 15 минут. 


отной головке цветной капусты попадаются гусеница 
я извлечения которых капусту следует опустить на 30 минут = 
дкисленную или подсоленную воду, Д 


салата из квашено 
›рячей водой, когда 
ыжаты 


й капусты выжм 
вода стечет, : 
И со 


В становятся водянистыми и невкусны 
ь на друшлаг. 


Салаты сервируют по-разному. Но есть одно общее правил; 
она возбуждать аппетит, выглядеть красиво. 


° Растительное масло подливайте в салат только после того, 


_как салат посолили, добавили уксус и перец (соль в масле не 
растворяется). 


Не храните салаты в металлической посуде. Имеющиеся в. 
салате органические кислоты окисляют металл, а появление 
окислов может вызвать отравление. 


Е: | 
и | ө . 


“+ 
и Чтобы не? перебить вкуса овощей, не добавляйте в салат _ 50% 
узе много приправ. | 
Фй ® _ ад 


" Украшают салаты и винегреты, как правило, теми же про- _ 
РУ. дуктами, из которых они приготовлены, подбирая по контрасту 
ыу ЦС цветом овощной массы. 


© 4$ 


алат из свежих тертых овощей хорошо заправить лимони 
Соком; или тем и другим вместе. 


сочка сахара, опущенные в кастрюлю с водой, | тд 
оши, улучшают их вкус. 


я вкуса салатов в заправке, _ доб: 
го РК острые соуса. і 


овощной можно приготовить с до 
нованных грибов, сельди, рыбы свежей, 


1 океанических пород. 


Различные овощные гарниры и приправы не только п 
ляют красиво оформить блюда, но и являются ценным ис 


ником витаминов, углеводов, органических кислот, минераль 
ных солей, 


Не рекомендуется использовать для украшения салата свек- 
> лу. Ее ярко-красный сок легко впитывается другими продук- 4 
1 тами, придавая неприятный вид. ; 

| 


Для салатов и винегретов картофель, свеклу и морковь луч- 
ше варить в кожуре. 


® 


У Овощи для салата рекомендуется хорошо охладить, нельзя 


соединять теплые продукты с холодными — салаты быстро ис- 
портятся. 2 


Салаты из свежих овощей готовятся и зап 
самой подачей к стол 


у равляются перед 
4 тельный вид. 


У — иначе они могут потерять привлека- 


Вареные овощи нельзя хранить в воде, где они отварива- 
лись, так как они становятся водянистыми, и не вкусными, их 
‘следует откинуть на дуршлаг. 


Не готовьте овощные блюда, особенно супы, впрок: с каж- 
днем их витаминная ценность снижается. "и 


ө 
пы, в которых нет картофеля и круп! 


ить слегка поджаренной мукой 
ные. | ГО 


ароматизируются овощами. 


77 

у 

п-торе готовят из овошеи, круп, мяса, ПТИЦЫ, грибов, № 

чень питательны, легко усваиваются, их рекомендуют Для 
и детского питания. 


Никогда не оставляйте в готовом супе лавровый лист. Тол- 
ченый чеснок добавляется в самом конце варки. 


® 
$ 
Холодные супы готовят на хлебном квасе или свекольном 
отваре и подают охлажденными до 10—14°. | 


® 


Овощной отвар хорошо использовать для супов, соусов. 


Перед приготовлением любого блюда из перца нужно уда? | 
‚лить семена. 


бцы лучше доводить до готовности не на пл 


МЕР. - 9 Ч. З 
ветную и белокочанную капусту. 91 
а Е. : сту лучше | 
в подсоленной воде, а затем промыть и 


(Вкус картофеля зн 
Вку т . р 08 7 ачительно улучшится, если в воду, В ко 

торой он варится, добавить дольку или перо чеснока, или лук 
вицу, тмин. Е 


Свеклу для салатов лучше использовать сырой. Очень вкусе 
Мен, ны салаты из сырой свеклы с хреном, заправленные майонезом 
ЛУ или сметаной. 
арок © 
| Очищенные и нарезанные овощи, предназначенные для 07 
варивания, нужно сразу же опускать в кипящую воду тогда 
они меньше теряют витаминов и других ценных компонентов. 


Ј положить в суп сырыми, ТО | 
атических веществ. будет потеряна. Что- | 
коренья сначала обжаривают с жиром, 


Если морковь, п‹ 
большая часть их = 
бы этого не случилось 
а затем опускают в суп. 


или свет 


Не забывайте, нарезанные сырые овощи, предназначенные 
Је для салата, сбрызнуть соком лимона или кислым фруктовым 


01 
супов, ой соком, чтобы они не потемнели и чтобы в них лучше сохранил- | 
А д 
ся витамин С. г 
4 ® - 
да Ву У молодого картофеля, моркови, петрушки, хрена кожицу А 


|__лучше просто соскоблить ножом, только перед этим их нужно 
на непродолжительное время опустить в холодную воду. 


© 
зелень рекомендуется при низкой 


_ Хранить овощи, фрукты, 
температуре. 


и не следует держать в воде, так как 
минеральных веществ, | 


нные овощ 
ется часть витаминов, 
'') 


= я салатов можно использовать почти круг: 
ем виде, натерев на терке или нарезав кубик 


А й. Можно так же отваривать ее целиком 


ибо тонкой соломко 
нимая кожицы. 
Очищенную морковь следует использовать сразу же, иначе | 
_ она быстро вянет. | 
Кожицу можно снатђ с горачих баклажанов, держа их под“ 
струей воды. 


Чтобы удалить горечь, баклажаны необходимо разрезать 
на ломтики и подержать 5 мин. в холодной подсоленной воде. 


Чтобы мякоть баклажанов оставалась светлой, их нужно за- 
пекать в духовке на сильном огне. 


® 


Картофель получится вкуснее, если во время варки доба- 
вить к нему луковицу, 1—2 зубца чеснока или немного тмина ° 


и один лавровый лист. 


Перед жарением картофель нужно хорошо обсущить, раз- 
ложив. на полотенце или салфетке, иначе влага замедлит обра _ 
зование на поверхности корочки. 


Чтобы сырой картофель, натертый для оладий, не темнел, 
жно налить в него немного горячего молока. 


ьку свежие грибы быстро портятся, особен 
раны в дождливую погоду, их нужно перер 


но минут на 2 
ли приставшие 1 С 
, а затем 2—3 раза промыть, лучше проточ 


> 


3 Лисички в отличие от других грибов не бывают червивь 
Их можно солить, жарить, тушить, консервировать. 


Чтобы картофель не получился твердым, его необходимо 
закладывать в борщ на 10 мин. раньше шавеля, томата, ква- 
щеной капусты и др. продуктов, имеющих выраженный кислый 
вкус. 


Картофель для салатов и винегретов лучше отваривать в 
мундире, потом слегка охладить под струей холодной воды, | 
чтобы лучше снималась кожица, и нарезать кубиками или лом- 
| тиками. 
| е 
| Для салата из капусты нужно выбрать кочаны белые, креп- 
| кие, без темных точек. 


| Помещение для хранения овощей и картофеля должно хо- 


рошо проветриваться. В сыром помещении овощи быстро пор- я 
тятся. < 


е 
Сырые овощи, фрукты, ягоды, тщательно мойте перед едой, 


Ф 
Приготавливать салат нужно только из охл 
дуктов. 
К • 
г. я салатов рекомендуют уксус, 
ковым жгучим перцем. 
| >; ь 
вощи и зелень следует в пр А 
67. “| { * 


ажденных про- 


ароматизированный кра 


Свежие помидоры необходимо нарезать острым ножом, 
противном случае из плодов вытечет много сока. 


Зелень кинзы, петрушки, укропа и др. рекомендуют нарезать 
а не рубить, так как при этом меньше теряется сок. 


® 


Форма нарезки овощей должна соответствовать форме осе 
новных продуктов, например, для мастобы — кубиками, для 
угро, лапши — соломкой ит. д. 


Ф 


] При обработке лука выделяются эфирные масла, которые 
вызывают слезотечение, поэтому чистить лук надо в хорошо 
проветриваемом помещении или у огня. м 


® | 
Чтобы нашинкованный репчатый лук был не горьким, ег 
следует слегка полить винным уксусом. 


Чтобы. лук при жарении был золотистого цвета и не под 
ал, после нарезки его обваливают в пшеничной муке. 


арезанные свежие помидоры следует добавлять в с 
до окончания варки, а пассированные — за 5 


жить щавель, соленые огурцы и 
держащие кислоту, а затем — картофель, то 
а и останется жестким. Поэтому картофель за 
я в суп раньше этих продуктов. 


_ Очищенный картофель не потемнеет, если его хранить крат- 
ковременно в холодной воде. 


Для уменьшения горьковатого привкуса репы её перед вар- 
кой ошпаривают и выдерживают 2—4 минуты в кипятке. 


р Свекольный отвар можно припускать с небольшим коли- 
в | чеством жидкости или без неё в собственном соку, или с жиром 
1 без воды. 


Сырой картофель нужно перед жарением промыть в холод- 
| ной воде, чтобы кусочки не склеивались, не прилипали к про- 


| ТИВНЮ. 
Перед жарением сырой картофель нужно слегка обсушить. 


Запекают овощи на противнях или сковородах в жарочном 
шкафу при температуре 250—280°. 


_ Овощи, сваренные в кожуре, легко очистить, пока они теп- 
лые. 
А 


ЛОВ, ранвий картофель не рекомендуется жарить, е 

ө 

продуктов кипа: 
зда, рун 


к 
"ЖЕ Ё з 


арительно отваренного кар 
ольше, чем при жарке сырого картоф 


Вв отварном виде как второе блюдо можно использо 


а офель, цветную и брюссельскую капусту. зеленый гороше 
в. асоль, кукурузу, спаржу и артишоки. р. 


7% 
При жарке картофеля в большом количестве жира его сле 

_ дует слегка обсушить, влажная поверхность замелляет обр 
вание румяной корочки. | 


Отварной картофель будет вкуснее, если 


отварить его ғ 
пару и в очищенном виде. 


Голубцы, приготовленные с добавлении 


: ем сырого риса, д 
г ны тушиться не менее часа. | 
ТА # 


_ Лавровый лист следуст добавлять незадолго до окон! 
пловой обработки блюда, При длительной варке, ж 
и с лавровым листом, у 


Пиши приобретает горький 


тома 
так как они полуц 
т свой вкус 


Т-пюре нельзя 
аютея тушеными. 


20 © "и 
ии картофельного пюре, лучше 
о, а не наоборот. - 


® 

°— Соленые огурцы для рассольников нарезают соломкой или 
в виде ромбиков, припускают в отдельной посуде и вводят в 

бульон после того, как картофель сварится почти до готовности, 
иначе картофель твердеет, делается невкусным. 


Пока пропустишь через мясорубку хрен, вдоволь напла- 
чешься. Этого можно избежать, если на решетку мясорубки 
надеть полиэтиленовый пакет и туго его завязать. 


Огурцы для рассольника лучше варить отдельно в неболь- 
шом количестве воды и добавлять уже в почти готовый суп. 


_ | 
4) е у 
Не нагревайте до кипения после заправки пюреобразные 
супы, иначе разрушится маслянистая эмульсия и масло ока- 
жется на поверхности. 


Борщ сначала варите на большом огне, но сняв пену и по- 
ложив зелень, убавьте огонь: пусть борщ томится под крыш- 
кой. 


Весной для приготовления щей хорошо использовать моло- 
дую крапиву, шпинат, щавель. 


з овощей готовят разнообразные вторые блю 
(03901 да и гарни- 
к мясным и рыбным блюдам. В зависимости от вида та 
ВОЙ ‘обработки различают отварные, припущенные, жарене 
запеченные овощные блюда, ЮТ 


для кулинарных целей используют недозре; 
ь у них нежная, вкусная, а семена нежесткие, 
ө "Я 
аки промывают, отрезают плодоножки, очищают. 
и снова промывают. Крупные экземпляры разрезают, 
сти и удаляют семена. Нарезают кружочками и ломтик 
жарки, кубиками — для приготовления рагу, стаканя 
для фаршированиал. 
©® 
| Тыкву моют, отрезают плодоножку, разрезают на нескоды 
0 Частей, удаляют семена, очищают кожицу и промывают в 
резают кубиками, ломтиками и реже — дольками, исполь 
для варки, тушения. 


У зеленого лука отрезают корешки, зачишаот белую Ч 


удаляют дефектные перья. Лук кладут в холодную воду, 
шо промывают и ополаскивают. 


Ф 7 

У лука порея отрезают корешок, удаляют сухие, пожели 
шие листья, разрезают вдоль, чтобы смыть песок и землю, 
тем промывают. 1 


Ф = 


Шпинат и щавель обрабатывают так же, как зеленый. 
і этом шпинат промывают непосредственно перед тепле 
1б0ткой, так как влажныый он быстро портится. 


леные стручки фасоли, гороха моют и используют В 
или нарезанными. 


| 


М а О а А 4 З 
5: | Же ПР 
рож е стручковый перец и 
я салатов, а также ягоды и фрукты, кото] 
аны к столу в сыром виде, оттаивают в эмалирова 
›арфоровой посуде, чтобы полностью сохранить и “Ие 
вать, выделяющийся сок. 

Џ И" о 

Овощи в процессе варки в супе изменяют свою окраску- 
Так картофель из белого становится кремовым, а свекла при 
варке в большом количестве жидкости становится бурого цве- 
та. Поэтому такие овощи, как свекла, перед использованием 
в супах для сохранения цвета и придания красивой окраски 3 
борщам припускаются отдельно в концентрированном отваре И 
часто с добавлением уксусной кислоты. 


г. 


мясном бульоне и рыбном, А 


3 и вегетарианские: из одного кај и с добавлением ово- 


щей, круп, бобовых и макаронных изде 


ся, если в воду положить немно= 


| Картофель не переварива 
го маргарина или другой жир. 


ө 


Картофельный салат не будет клейким, если еще горячие 
ломтики картофеля полить небольшим количеством горячей 


воды. 

Ф 

Овощи усваиваются лучше, если их заправить не мучной 

_ подливой, а примерно за 7 минут до окончания приготовления 

слегка посыпать мукой. 
У ® 

| _Если сырые луковицы подсолить, они полностью развари- 

потса Если еду солить только во время варки, кружочки ил $, 

‘луковицы сохраняют свою форму, Ела 


рковь с помощью пластико) 
лшое количество витаминов и 


| да из свеклы, если вы готовите их без приправ, п 
пресными и безвкусными. 


| Старый картофель следует заливать холодной, а не 
° водой, отвар из него в пищу не используют. Если вы не 
картофель сразу, 
закройте крышкой. 


„и 


Если нет аппетита в летний период, приготовьте салат 
лука и помидоров, мокайте сухарики в сок и ешьте с салате 
Появится аппетит: 7 
К. 
Ф } 

Засохшую горчицу можно снова сделать свежей, есл 
бавить к ней немного винного уксуса, немного растительно 
масла и щепотку сахарной пудры. 


® Е. 
Порчица не сохнет, если снять с нее верхний слой и 


мешать к горчичной массе немного растительного масла и 
___потку соли. { 


°— Подавайте к столу хотя бы один раз в день сырые ‹ 


жий огурец имеет горький вкус, его надо 
слегка подсахаренное молоко. Горечь уме 


т^ Бид отдельно, чтобы грибы в маринаде не заплесневели, 
___ те сверху немного растительного масла. 


Чтобы при мытье грибы не чернели, добавьте в воду немно- 
то уксуса или лимонного сока. : 


Если сушеные грибы подержать несколько часов в молоке, 
куда добавлено немного соли, они станут как свежие. 


ө 


Морковь и лук лучше подрумяниваются, если при жарке в | 
масло добавить немного сахарного песка. 


е 


Свежую, зелень, капусту, картофель закладывайте в кипя- 
щую воду или бульон’ небольшими порциями. Свежая капуста 
варится 20—30 минут. Квашеная — 1,5 часа, морковь — 20—95 
минут, нарезанный картофель — 12—15 минут, шпинат, свежие 
помидоры — 6—8 минут. | 


Замороженные овощи опускайте в кипящую воду. Этим вы 
сохраните вкусовые и питательные качества овощей и содер- 
жащиеся в них витамины. 


варке овощей никогда не добавляйте соду, 
ает витамин С. Можно добавить немного п 
рые способствуют сохранению этого вит 


так как она. 
ищевых ки 
амина. 


Р Џ Я Е шу Џ 
вое кущанье укропом или петру 
‚ вкус пищи, обогатите ее витаминами и 


Чеприятный запах во время варки капусты можно уст 
нить, положив в кастрюлю хлебный мякищ, завернутый в в 
"тон кусочек ткани. Смоченная в уксусе и положенная на крый 
ку кастрюли, она устраняет в кухне неприятный запах капус 


В тушеную свежую капусту добавляют немного уксуса 
лимонной кислоты для того, чтобы она не стала слишком мяг. 
КОЙ. 


р. 
Никогда не следует жарить свежую капусту. При обжарива- 
нин она становится сухой и невкусной. Поэтому сначала ев 


отваривают, а уж затем жарят. Для начинок измелрчени 
сырую капусту обдают кипятком. 


э 


Чтобы голубцы, уложенные в кастрюлю для тушения, Н 

пригорели, на дно кастрюли положите крышку меньшего, чем 
| кастрюли диаметра ушком вверх. На крышку настелите лис 
| капусты, а на них — слой за слоем — голубцы. 


ля лучшего сохранения витаминов пищу при варке | 
дуется мешать деревянной ложкой. 


оснуть руки водой. 


Если морковь заправить маслом или сметаной, организм 
воит почти 60% содержащегося в ней каротина. Если не зап 
вить — не более 6%. 


Вареная цветная капуста считается готовой, если нож сво- 
бодно ходит в кочерыжку. 


® 


В ши, борщи, овощные рагу овощи закладывают постенен- 
но, в первую очередь те, которые требуют длительной варки. 


® 


Все овощи, кроме зеленого горошка и свеклы, варят в под“ 
соленной воде. Зеленый горошек варится в соленой воде слиш- 
ком долго, а свекла теряет свой вкус. 


Овощные блюда нужно подавать к столу сразу после окон- 
чания варки. 


_ Жареный картофель солите тогда, когда он хорошо п 
мянится, иначе соль смешается с жиром и ломтики поте я 
у, да и на вкус картофель будет хуже. 


‘ранения цвета свеклы при варке 
яют уксус или лимонный сок. 


овощах лучше сохраняются витамины, 


если их жарить 
ЛБШОМ количестве жира. 


полка сахара, добавленная в воду, в которой варяте 


ркови каротин переходит в жир, кото 
во-красную окраску. Такой жир мо 
аски супов и соусов, а также для 


Во время жарения мо 


‚рый приобретает оранже 
| НО использовать для окр 
шения их вкуса. 


|____ Чтобв: картофель, который вы варите 
| _ ком разварилсл, добавьте в во 
делаете при обычной варке. 


ых. 


(в мундире), нес 
ду соли больше, чем в 


ной картофель будет вкуснее, если добав 
ольки чеснока или немного укропа. 


# Пюре из старого картофеля будет вкусным и воздушным, 
если добавить в него взбитый белок. 


| __Не разбавляйте холодным молоком картофельное пюре: оно 23 
| приобретает серый, неаппетитный вид. Вливайте только кипя- 

У щее молоко и понемного, чтобы не образовались комочки. 

| ® 


Набор зелени для сулов состоит из петрушки, укропа, сель- 
дерея, лука, лаврового листа. Их перевязывают ниткой, опус- 
кают в кастрюлю, когда суп почти готов, и через несколько 
}} минут вынимают. 


® 
_ Картофель лучше варить на умеренном огне, иначе он силь- 
| но разварится сверху, а внутри остается твердым. В картофе- 


ле сваренном на пару, лучше сохраняются его питательные ка- 
у чества. 


Чтобы картофель получился рассыпчатым и вкусным, очис- 
тив, его надо залить подсоленным кипятком н поставить под 
_ крышкой на огонь. 


ом: картофеле больше витаминов, чем в ж 
торой варился очищенный молодой, картоф 
льзуйте для супов, соусов. а 


"Е 


ч (в ј мундире), 


® 


Овощные супы, в которых нет 
тся заправить слегка поджаренной м\ 
и вкусные, 


картофеля и крупы, рекоме й 
укоћ — они будут гус | 


Овощной суп станет вкуснее и нит 


ельнее, если в него до“ 
) ВИТЬ молоко, сливки или простоквашу; не говоря уже о сме- 
тане. 


Если вы варите картофельный суп с овощами, содержащими» 
(слоту (соленые огурцы, щавель), то кладите овощи в сам 
нце варки, иначе картофель станет жестким. 


г | 

ажно знать, какие приправы делать к различ 
п из баранины приправляется мятой, петрушкой, ук- 
ным перцем; суп из говядины и птицы — петрушкой 
перцем; суп из фасоли — мятой. 


Большинство пряных растений произрастает в тропических 
странах. Однако известно немало пряных растений, которые 
произрастают в странах умеренного и субтропического климата. 
— В нашей стране, в Закавказье, и особенно в Грузии культи- 
вируется более 150 различных пряных растений. В кулинарии 
пряности и приправы исполь отся для улучшения вкуса И 
аромата блюд и кондитерских изделий. Особенно широко при 
меняются лук, чеснок, горчица, хрен, укроп, петрушка, сельде- 

ей анис, тмин, перец, лавровый лист. Реже используются ка- 
персы, оливки, маслины, черемша, кервиль, чабер, шалфей, ба- 
велики др. Некоторые пряности обладают бактерицидными свой- 
ствами, т. е. подавляют жизнедеятельность бактерий. Такие 

пости используются при консервировании продуктов, на- 
пример, засолке и квашении овощей. 
— Пряности имеют специфический вкус и аромат. Острый и 
жгучий вкус некоторых пряностей обусловлен наличием в них 
| особых веществ — алкалоидов, сложных азотистых соединений, 
| гликозидов и продуктов их гидролиза. К алкалоидам относятся, 
пример, капсаицин красного перца, пиперин черного перца 
т. д. Пряности содержат до 7% эфирных масел. Исключение 
ка, в которой эфирного масла содержится 
масла и обуславливают свойственный прянос- 
мат, 
и | оматические вещества пряностей возбужда- 
‚ способствуют более обильному выделению пище 
. следовательно, лучшему перевариван 
умеренное употребление пряносте 
забывать, что излишнее количес 
~ са к 
отаи слизистой · 


„ко улучшать вкус пищи, а не изменять её. Кро 
пользование несвойственных данному блюду пряно 
в может привести к тому, что одни и те же пряно 
повторяться в разных блюдах, что приведет к однооб 
матических и вкусовых свойств последних. 


се 


Ты словами не сори, 
Больще знай, чем говори. 


5 


зе 


МОЛОЧНЫЕ ПРОДУКТЫ 


Творог является одним из наиболее ценных молочных п 
дуктов. Для его приготовления используют цельно пастериз 
ванное молоко жирностью 2 и 9%, а также обезжиренное. Тво- 
рог представляет собой своеобразный концентрат белка и каль- 
| дил, которые содержатся в молоке, благодаря чему он 06. 

дает исключительно высокой биологической ценностью, Содер- 


жание молочного жира, белка и др. веществ в твороге колеџ и 


лется и зависит от используемого для его приготовления мо“ 
лока. 

Благодаря большому количеству жира и белка жирный тво- 
рог обладает высокой калорийностью (в 100 г творога 226 кка 
Такое же количество говядины 1 категории имеет калори 
ность — 187 ккал, а телятины — 90 ккал. Калорийность творо- 
та полужирного — 156 ккал, нежирного — 86, мягкого диети: 
ческого — 170 ккал. В твороге удачно сочетаются полноценн 
белки, легкоусваиваемые жиры, минеральные вещества и 
‘тамины. Творог способствует ус 
дуктов, употребляемых в сочетан 


принимают 
бавлени 


У. 


а и кулинарные изделия 


приготовления различных мучнь 
с творогом блюда из круп и вощей. | 
блюда из творога готовят отварными ( 


ые батончики) и запечеными (пудинги, запеканки). 
Творог является благоприятной средой для жизнедеятельно- 
сти различных микроорганизмов, поэтому он плохо сохраняется 
и использовать его надо сразу же после покупки. 

Молоко аков отличается высокой жирностью—до 8%. 


Кобылье молоко — ценный лечебный продукт, содержит мало 
жира и белка, из такого молока изготовляют кумыс. 


0- 
0- ® 
Б: ~ 

0- Верблюжье молоко по содержанию жира и белка не усту- Ј 
Б- пает коровьему. В нем содержится повышенное количество 34 
А- солей кальция и фосфорной кислоты. Идет на изготовление 7 
)- чалоба и айрона. 2, 
б- | © М 
)- 

Козье молоко по химическому составу близко к коровьему, 
з но отличается большой жирностью и более высоким содержа- 
нием минеральных солей и белков. 
|- © 
)- ! Курут — сухое кислое молоко, изготовленное в виде шари- 
[= | ков, сушат в тени. 
е ь | Ф 


Овечье молоко широко используется для приготовления сы- 
ра и кисломолочных продуктов. Его следует предварительно 
кипятить. 


Чтобы молоко при кипячении не пригорало 

ь ] желат = 
его в кастрюле с толстым дном, перед кипячением к Е 
сполоснуть холодной водой, цел 


ТИ | аправлять сливочны 


м маслом лучше пе 


ым молоком, не р 


или сметану нужно полностью использо 
а не поливать им продукты сверху. 


ить молоко вблизи лука, брынзы, 
етает специфический привкус. 


Ф 


# 
Для приготовления сырников и запеканок из творога 
использовать качественный сухой творог. Чтобы удалит 
ворога влагу, необходимо положить его под гнет (кам 


). Сырники и запеканки из такого творога вкуснее, им 
роший внешний вид. 


солений нельзя, ( 


Ф 


Чем меньше добавлено в сырники, 
крупы), тем вкуснее готовое изделие. 


о 


Чтобы запеканка, сырники имели нежный вкус, лучш 
авлять в массу только желтки яиц, поскольку белки при; 
зделиям жесткость и сухость. 


елия, запанированные в сухарях, нельзя полив: 
‚соком или соусом, так как сухари тогда размо 
изделие будет выглядеть неаппетитны | 


1—2 ложки сметаны в творожную масс 
пля сырников, и вы получите изделие с 


р. 
«ОГОИ Аъ: 


запеканку муки (манне 


В 


око, используемое для т 


еста, должно быть 


При приготовлении молочных супов помните: макаронные 
делия и крупы из целых зерен (рис, пшено), плохо развари- 
ї0тся в молоке, поэтому их надо предварительно 3-5 ми- 
_нут проварить в воде. 


|| |. ©® 
| Хорошие вкусовые качества имеют супы, приготовленные 
на отварах или воде, в которые добавляют 50% молока. Го- 
А  рячее молоко вливать в кастрюлю или непосредственно в та- 
 релку перед подачей супа, 


Если вы добавите в сметану немного молока, оно не свер- 


Молочные супы приготовляют на цельном молоке или на 
разбавленном водой, кроме того, можно использовать, 


ное (без сахара) или сухое молоко. 


с макаронными изделиями, к 
пшеном и др.) овощами 


чные супы готовят с М: 
‚ манной или перловой, 


В охлажденное молоко вводят пр 
содержащую молочно-кислые бактер 
жить: кефир, простокваша или см 


Е 
Соус сметанный можно приготовить или из одной сметаны. 
и белой мучной пассировки, или из сметаны с белым соусом. 


Яично-масляные соусы приготовляют из сырых яичных 
желтков с добавлением сливочного масла, лимонного сока ИЛИ 
лимонной кислоты и специй. 


© 
Яично масляные соусы можно приготовить с добавлением 


белого основного соуса, который придает яичному соусу более 
приятный вкус и цвет. 


"ЕРУ 


Холодные соусы в основном приготавливают на растител 


ном масле с добавлением соуса «Южный», горчицы и друг 
компонентов. 


приготовлении сливочного сы 
в таком количестве, чтобы жира было мень 
тового продукта. Сливки предварительно соля 
от при 63—65°С и охлаждают до 2—5°С. После 
вания зерен со сливками их переносят в стеклянную ( 
ческую) посуду и хранят при температуре до 8°С 


ра, сливки Е 


Шри приготовлении домашнего плавленого сыра творог 
дважды пропускают с солью (1% к массе творога) через мясо- 
рубку и оставляют на 5 суток в сухом помещении. Пожелтев- 
] Ший творог укладывают в смазанную маслом посуду, ставят 

ее на слабый огонь и расплавляют, перемешивая до образова- 
Вил жидкой однородной массы. Готовую массу разливают в 
более мелкую посуду. После остывания и затвердения сыр го- — 
тов к употреблению. 


< 


© 


Сливочное масло не следует подвергать действию высокой 
температуры. 
0) За отсутствием натурального коровьего молока, его можно 
| С успехом заменить сухим молоком в порошке. Этот порошок 
| быстро растворяется в воде и не дает осадка. 


2 ранить молоко нужно в холодильнике, но не более 2 суток, 
Если же какое-то количество молока остается неиспользо! 


м после этого срока, то лучше всего приготовить из 
ворог. 


тея хранить целым куско 
пчатобумажнујо ткань и 


=! ® 
) же может служить хорошей приправой. 
пое количество сыра улучшает вкус иных блюд, г 
риятный аромат и легкую остроту. Чаще всего при 


от тертым сыром всевозможные мясные, рыбные, овощи 
рупяные запеканки. 


Из сыра можно готовить горячие блюда и закуски, так 
Как яичница с сыром, омлет с сыром, крокеты с сыром, клец 
> ИЗ крупы с сыром, сыр жареный, 


Сгущенное молоко используют для сладких блюд, изделий | 
і 
, ИЗ теста, кондитерских кремов, для кофе и какао. 


Яичные белки легче взбиваются, если их охладить. Для 


взбивания применяют венчик из стальной проволоки с дере- 
вянной ручкой. 


Нельзя хранить свежее молоко вблизи лука, соленой рыбы. 
Оно приобретает специфический привкус. 


Взбить яйца, поджарить в масле сухари, перемешать вместе 


и закрыть на 5—7 минут. Получится нежное вкусное блюдо. 
| Подается на стол с салатом из редиса или помидоров, 


литра молока ежедневно обеспечивает треть суточн 
ости в животном белке и более десятой части в энер 


олока входит более ста различных компо 
оторых—казенн, множество витамино 
сщества, молочный жир, молочный. 
ормоны, вода. 


анить витаминные, ерментные_ 
молока можно быстрым охлаждением 


Для выпечки изделий из муки очень хорошо применят 
с молоко, поскольку оно способствует разрыхлению 


Растительное масло имеет высокую температуру кипения, о 
поэтому на нем очень хорошо жарить рыбу и мясо. При этом, 


поряпее масло сразу закрывает поры поджариваемого блюда 
И сок в нем сохраняется. 


Сливочное масло легко усваивается. Для сокращения пот- 
ребления калорий существуют различные сорта масла и можно 
выбрать масло с меньшим содержанием жира, 


Ф 


Сливочное масло надо хранить в темном и прохладном мес- 
пс В холодильнике масло можно хранить в течение 14 дней, в 
морозильнике — до 6 месяцев; 

® 

Горячее сливочное масло или маргарин не разбрызгиваются 

со сковороды, если всыпать в масло щепотку соли. 


Еслн яйцо хранить в закрытом ящике вместе со свежей зе- 
‚ленью, например листьями сельдерея или укропом, оно приоб- 
ретает пикантный привкус, аромат зелени. 


й белок легче взбить в крутую массу, если п 
м добавить к нему щелотку соли. | 


Био его завернуть в алюминие 
ипящую воду поваренную соль, 


. 2 Если яичный желток хранить в холодильнике, он В 
__ 3 дней не теряет своих вкусовых качеств, 


Замороженное яйцо оттаивает в растворе поваренной 
и сразу используется, 


Молоко и масло не следует держать рядом с сыром и 
молочными изделиями. Надо помнить, что запах сыра л 
передается другим пищевым продуктам. 


Молоко в бутылках или пакетах, купленное в магазине, 
но употреблять без дополнительного кипячения. Молоко 
фляг, цистерн обязательно следует прокипятить. 


ший сыр лучше употреблять 
люда макароны, картофель и др. 


Прогорклый запах топленого масла исчезнет, если на’ 
(сколько дней положить в него морковку. 


. 
| © 
Если Вы варите рисовую кашу на молоке, не бросайте во 


время варки в каст 


рюлю сахар. Рис плохо разваривается и бу- — 
дет клейким. 


ө 
ры Чтобы бульон был прозрачным, можно взбить яичный бе- 
лок, влить в горячий бульон и через 20 минут процедить. 
© 
Для того чтобы бульон при разогревании сохранил прозрач- 
Џ 


ность, следует поставить его на маленький огонь и снять как | 
только он начнет закипать. 


Шри разогреванни бульона не закрывайте плотно крышку 
| кастрюли — свободный выход пара предохранит отвар от по- 
мутненил. 


Бульон приобретает аромат и приятный золотистый оттенок, 
‘если морковь, петрушку, лук не бросать в кастрюлю целиком, а 
‘сначала разрезать пополам и поджарить с одной стороны без 


ө 
добавить в бульон луковой шел 
луковиц минут 15—20 в небольш 
| те), и вы увидите, каким он ста 


он был более наваристы 
ще холодная, 4 


я отрезать от мороженого мяса тольк 
‚ которое требуется для блюда. Мясо, отт 
ова замороженное, становится жестким, сухи 
зои питательные свойства. 


Ошибка — не порок 
Когда она — урок 


РЫБА 


2ыба, благодаря отличным вкусовым качествам и высокой, 
ВОЙ ценности, издавна занимает важное место в нашем | 
Ганин, Ее мясо имеет нежную структуру и легко поддается, 
различной кулинарной обработке. Это определяет огромное 
разнообразие рыбных блюд и широкое их использование н 
БКО в повседневном рационе, но также в диетическом 
тском питании. Блюда, приготовленные из рыбы, богаты бел 
Ми, жирами, витаминами, различн экстрактивными вый 
ествами. При этом белки и жиры рыбы значительно легче У 
‚ванваются организмом человека, чем беј ки и жиры мяса, Қа 
лорийность блюд из рыбы зависит от ее породы и способа тепе 
овой обработки. Нанменьшую калорийность имеют кулинарные] 
делия из тощей рыбы (треска, хек, судак и др.), наиболь- | 
шую из жирной (осетровые рыбы). Отварные и припушеннви 
изделия из рыбы менее калорийны, чем жареные. №. 
В среднем калорийность вторых блюд колеблется от 3000 
Г 600 ккал. Наряду с широко известными рыбами, такими, 


и, сазан, щука, карп, судак, н 
‘питания все больше стали пост 


шками, звеньями и порно 
јавило, порционные куски. Для пр 
торых блюд рыбу используют с коже 
ет сохранению формы порциенных кусков’ 
лях при жарке рыбы в тесте, приготовлении диегич 
д, вё разделывают на порционные куски без кожи. — 


о СТВац 

Мерт 

0 
Легко подавать огурцы, помидоры свежие, соленые или мариноване 
‘ляет ОЦ ные, а также другие маринованные овощи, салат из свежей или 
квашеной капусты. При отпуске рыбные блюда можно посве 


ў 
П, Я 5 
"ЗОНЫ пат измельченной зеленью петрушки, сельдерея или укропа 


ДИеТицеть 
ЎЫ, богаты, ө 
чка Оттаивать мороженую рыбу лучше в холодной подсоленной 
ЛБНО лез, воде, при зтом она лучше сохранлет питательные вещества. 
гры: мя! у 
способ СУ 
г кули У рыбы маринки ядовита икра и черные пленки брюшной 
полости. При обработке их надо полностью удалить. 
© 


чистить рыбу от чешуи, её нужно на одну- 
ить в кипящую воду, потом — в холодную. 


бу следует за 15—20 минут до начала жарки. 


ке рыбы для жарения нож следует держать п 
тобы куски были более широкими. Такой спос 
КОМерное прожаривание рыбы, улуч 


Чтобы быстро 0 
две секунды погруз 


Солитђ рь 


ачивают лимонным соком или уксу 
ем самым отбивается специфичес $ 
Улучшает вкус морских рыб. 


бу следует солить лишь не задолго до начала ее 
товления, т. к. соль вытягивает из рыбы ценный рыбны 


© 
| Рыбу потрошат, предварительно удалив голову, 


кладут 


внутренней стороной вниз. Большим пальцем проводят вдоль 


хребта. Затем рыбу переворачивают и легко удаляют хребет 
1 _ вместе с костями. 


2 
© | 


Если у карпа, перед тем как его варить, удалить жабры, у 
‚него исчезает затхлый вкус. 


© 

Сельдь приобретает более нежный вкус, ес 

вания и очистки ее положить на неско; 

тем это молоко можно, использовать д 
соусов. 


ли после промы- 
лько часов в молоко. За- 
ля приготовления рыбных 


Чтобы рыба не пахла тиной, её след 


1 ует промыть в холо, 
ном крепком соляном растворе. 


С С ах, лучше всего | 
или с парными овощами, 


Ы т бы рыба во время жарения не развалилась, её 
солить за 10—15 минут до начала тепловой обработки. 


т аг 
5 Чтобы уменьшить неприятный запах при жарении рыбы, 
т положите на сковороду несколько ломтиков картофеля. 


При жарении рыбы вместо муки мож 
вочные сухари. Перед панированием 
обмакнуть во взбитое яйцо, смешанное 
или молока. 


но использовать паниро- 
в сухарях рыбу нужно 
с 2—3 ложками воды 


|| ө 
у Рыбу надо варить при температуре близкой к кипению (95°). 
т Ё Тогда при нарезке она не будет крошиться. 
® 


Обжарку рыбы лучше производить в растительных жирах, 
либо в смеси растительных и животных жиров. 

Перед подачей рыбы под маринадом свежую рыбу поджа- 
ривают, а соленую — варят. 


Для фарширования рыбы чаще всего используются: щука, 
судак, сазан или зеркальный карп. 


Продолжительность припускания зависит от толщины | 
и величины рыбы, для порционных кусков — от 10 до 15 
целой рыбы и звеньев — 25—45 минут. 
з е 
г истить, если прежде срезать 


А 


пахнущей илом или тиной, 
го пряной зелени и специй. 


(в сухарях выглядит намного аппетитнее, однак! 
недостаточно прожаренной. Поэтому для дове, 
олной готовности нужно поставить ее на не 


е время в разогретую духовку, 


Вкус рубленой сельди намного улучшится, если ее протереть 
вместе с яблоками. 


Рыба легче чистится, если ее выдержать некоторое время 
Б воде с уксусом или чистить в посуде с холодной водой | | 


Морская рыба вкусна под маринадом, 


С 

Скумбрию, ставриду, белугу, перед тем как залить марина 

дом, отваривают: морского окуня, треску, камбалу, палтус — 
обжаривают. 


Е 
Ы 


© 
Перед приготовлением рыбу рекомендуется слегка смо 
уксусом — чтобы ослабить специфический рыбный запах, с 
чить вкус и укрепить структуру ее ткани. 


Ассортимент горячих блюд чрезвычайно разнообразен ' 
/ приготовления, рыбу можно приготовить отварной 
нной, тущеной, жареной и запеченной. | 


Г. 
рипускают, тушат и жарят цел 


веньями и порционными 
ионные куски. 


цы, помидоры свежие, соленые или марино 
‹ругие маринованные овощи, салат из свежей или кваш 
капусты. 


Рыба получается вкуснее, если ее отваривают целиком или 
крупными кусками. 


Шродолжительность варки зависит от размера рыбы. Мел- 
Ха ров варится 5—10 мин, средняя — 15——20, крупная — 
=: МИН. 


е 
у Припускают рыбу целиком (с головой или без головы), звень- 
| ями или порционными кусками (круглиши, филе с кожей и 
костями, филе с кожей без костей, филе без кожи и костей). 
| 
ө 
Целиком припускают некрупные экземпляры рыб, а также 
рыбу, которая предназначена для банкетов. 


Не рекомендуется использовать для варки рыбных бульонов 
толовы карпа, леша, сазана и воблы, так как они придают 
бульону горький вкус. 


у 
| 
| 
| 
| 
| 
| 
| 


Рыбный прозрачный бульон можно готовить пренмуществен= 
но из ершей, окуней и судака. Чтобы бульон был прозрачным, 
его необходимо варить при медленном кипении. 


Рыбу, пахнушую тиной, надо вымыть в крепком холодном 
растворе соли, и тогда запах исчезнет. 
~ 


| Сочной и вкусной бывает рыба, запеченная в фольг 


разделанную и подсоленную рыбу вместе со спі 
пот в фольгу и помещают в нагретую , Ку, 1 


учаях для улучшения вкуса и аром: 
{бульон добавляют сухое белое ви! 
_а также отвар от белых свеж 


щенную рыбу подают под различными соусами © 


; я тушения используют мелкую костистую рыбу, соле 
кже рыбу с сухим волокнистым мясом нейтрального в уса, 
например треску, сайру, хек, налима морского, а также рыбное. 
филе, выпускаемое промышленностью. Продолжительность 
чения рыбы может быть самая разная в зависимости от ее тол- 
шине, структуры ткани, способа предварительной обрабо: 
и многих других факторов. 


ё 


Тушеная рыба приобретает сладковатый привкус овощ 
кореньев томата и обогащается новыми вкусовыми и арома 
ческими веществами, что значительно улучшает ее вкусовые 
качества. В результате тушения рыба становится мягкой, соч 
ной и ароматной. 


е 
(Особенно целесообразно тушить соленую рыбу — ни 0, 
б тепловой обработки не улучшает так её вкусовые 
ества, как тушение с овощами в присутствии органиче 
ислот, сахара и специй. 1 


Запанированную рыбу жарят на хо м 
сковороде с жиром, нагреты 0 С, такої 
ірки осуществляется с небольшим количеств м ж 


Ј Можно жарить рыбу на различных жирах: так; если ры 
подается как второе блюдо, её жарят на топленом сале | 
растительном масле, если как холодную — только на раститель- у 
ном масле. 


• 
| Подают жареную рыбу с различными гарнирами: жареным 
или отварным картофелем, картофельным пюре, тушеной ка- 
| пустой, овощным рагу, зеленым горошком, в качестве дополни- | 
| тельного гарнира можно подать огурцы, помидоры, салат из | 
капусты, маринованной свеклы, фруктов, жареную зелень, виг 
| негрет, жареные кабачки или баклажаны. 


| Жарят рыбу в течение 3—5 мин. до образования румяной 
корочки на всей ее поверхности, затем вынимают сеткой или 
дуршлагом, дают жиру стечь и дожаривают в духовке в тече- 
ние 5—7 минут. 


Рыбу запекают сырой и припущенной или жареной с карто- 
фелем, рассыпчатой гречневой кашей, капустой или другими проз 
дуктами, также под соусом белым, паровым и молочным, сме- 
танным, томатным, и прочими производственными красного ) 
соуса. Запекают в духовке при температуре 250—280°С до об- 
разования румяной корочки и достижения внутри изделия тем 
пературы не менее 80°С. 


в 


Для приготовления котлетной массы используют фи. 
жей и без костей, филе без кожи и костей, а та: 
енного производства. Из готовой котлетной 


кой рубленные изделия панируют в панировоч 
белой панировке, 'ефтели— в муке. Рулеты 
кнели, рыбные хлебцы не панируют. 
_При подаче рубленные изделия кладут на тарелку, 
` сливочным маслом или другим жиром, а рядом распо 
ют сложный или однородный гарнир: картофель жареный, ! 
припущенные в масле; гарнир по 


ельно подают соусы; томатный, ‹ 
ком. 


по 


офель отварной, а овощи, 
пают свежей зеленью, Отд. 
 панный или сметанный с лу 


Рыбные тефтели запекают под соусом: томатным, томат 
с овощами или сметанным с томатом. Подают тефтели, 
пая их свежей зеленью и поливая соусом, в котором они туши 
лись. На гарнир подают картофель отварной, картофельное 
ре, рагу из овощей, зеленый горошек в 


молочном соусе. 


Рыбные консервы кладут в суп не ранвше чем за 10—15 
нут до окончания варки. 


Если влить в кастрюлю с рыбой свежего молока — запах. 
чезнет, а рыба станет вкуснее и мягче. 


М лкую рыбу (порционные куски) опускают для варки 
с ю воду. Крупную рыбу отваривают, погружая в Г 
и 


рке ухи, рыбу, независимо от се р 
только в холодную воду, 


_ Все рыбные кушанья нельзя варить на сильном 
только блюдо закипит, следует уменьшить огонь и продолж 
варку при слабом кипении. 


Жареная рыба получится особенно вкусной, если перед жар- 
кой ее подержать в молоке, затем обвалять в муке. Чтобы жир 


“ЈЕ не разбрызгивался, накройте сковороду дуршлатом. 
1 © 
Чтобы куски рыбы при жарке не разваливались, их надо и 
посолить, обвалять в муке и дать полежать 10—15 минут, по- г 
том класть на сковороду в горячее масло. | 
© 
4 
Перед жаркой рыбы положе на сковороду вместе с мас- 8 
лом очищенную и нарезанную ломтиками картофелину — она | 
впитает рыбный запах. 
Э 


Рыба не пригорит на сковороде, если в масло, на котором 
вы жарите, добавить щепотку соли, 


лучше жарить на растительном масле, а п 


стол полить растопленным сливочным масло 
ежный вкус. 


‘рыбе или птице случайно 


Ы 


5 протереть прогорклую часть солью и про 


Лучше делать и молчать, 
Чем не делать, но ворнать 


м2 


Й , > , видов су 
продуктов можно приготовить отменные по своим вкусовым 


‘питательным свойствам блюда. 

Практически к любому мясном 

нь петрушки, укропа, кинз и др. Э 

кус мяса, делает его более привлекат, 
ологическую ценность. 


у блюду следует подавать 3 


то не только улучш 
ельным, но и ПОВБШ 


10 пору можно, сохранит! 
‚ если завернуть его в салф 
ить в прохладное место. 


] При пропускании мяса через мясорубку темпер 
повышается на 3—5°С, а это очень нежелательно. эт 
фарш необходимо охладить. Если мясо немного пахнет, необх! 
димо хорошо обмыть его, натереть солью и перцем и опустить 
на полчаса в холодную воду с уксусом. 


Закипевший бульон нужно немедленно снять с огня, иначе 
вкус его ухудшится. 


Пену при варке бульона необходимо снимать, если пена 
опустится на дно, то можно влить в бульон немного холодной 
воды, когда пена поднимается, её легко удалить: 


| е 
Доливать в бульон жидкость не рекомендуется, так как 
вкус супа тогда ухудшится. Только в крайнем случае можно 
добавить в бульон кипяток. 
Џ 
С) 
кости закладывают в холодную воду. Заметим, что 


е бульон получится вкуснее, чем мясо, 
напротив — вкуснее будет мясо, а не 


| Мясо и 
| при варке на слабом огн 
а при сильном кипенин, 
р бульон. 
ћ • 
Излишек жира с бульона лучше снять и сохранить, этот 
‚жир ароматен и нежен на вкус и его можно использовать при 
== Е И 
_ тушении, пассеровании овощей, р 
• 
_Пр 1 приготовлении мяса хозяйка должна помнить ( 
язате е правила. Этими правилами следует 


ри выборе того или иного, спосоо: 
_ тепловой обработки“ Все 


ө | 
Мясо молодняка имеет нежно-розовый цвет. Мясо стар 
животных — темно-красного цвета, жир — желтого. Позто 
Молодое мясо используют для жаренья, старое — для тущен 
' или варки. Самую нежную часть говядины — вегрезку — луч! 

Жарить целиком или порционными кусками. 


Для улучшения вкуса и придания более светлого цвета млоуј 
нужно при припускании добавить в бульон лимонный сок и, 
лимонную кислоту. 


Припущенные мясные продукты будут обладать луч 
вкусовой и большой пищевой ценностью, чем вареные. 


Мясо крупными кусками жарят в жарочном шкафу, напрез 
тому до 200—250°, и через каждые 10—15 минут продукты пог 
ливают вытекающим соком и жиром. 


Мясо для запекания предварительно варят, припускают # 
Жарят, а затем запекают на порционных сковородах. 


варят 4—5 часов, а телячьи 1 
длительной варке вкус бульо 


ый бульон получается и 
или индейки, 


3 го вядины, телятины, 


4 Не следует солить мясо заранее, так оно пр 

(ет много сока и получится менее вкусным. Солят мясо 
мент приготовления или даже в самом конце. А вот пр 
мяса, чтобы жир не разбрызгивался, нужно слегка посол 


а Полуфабрикаты, приготовленные из котлетной массы с. 
| бавлением лука или чеснока, следует сразу же жарить, Хране- 
ние недопустимо. 


А 
| ® 
| 5 Д 
Чтобы мясо было ароматным и нежным на вкус, его нужно 
' варить и тушить в закрытой посуде, а вот жарить 8 откры- = 
Џ той, тогда образуется румяная поджаристая корочка, а при а 
4 жаренье под крышкой цвет мяса будет сероватым, неаппетите Г 
Р 
р, ным. | 
© 


| Жарить мясо, нужно на раскаленной сковороде. Нельзя од- 
новременно жарить на одной сковороде много кусков мяса» в 


Џ Этом случае сковорода охлаждается и на поверхности мяса доле 
| го не образуется корочка, мясо выпустит много сока и полу й 
№ чится сухим, жестким и не вкусным. Е 


С) 
Всякая еда, а особенно мясо, вкусна лишь свежей, только = 
что приготовленной. „мд 
Ф 
— Заранее приготовленного разогретого мяса вкус 
© 
ю баранину лучше использовать для жаре 
плова, рату. Для шашлыка можн тол! 


дого барашка: корейку гру, 
р косточками. 


] 4 


поверхности мяса весь жир: тон 
ат | я у Кеи 
ствует сохранению влаги, благодаря чему блю) 
лее сочным. 


ө 
ю массу можно добавлять до 15—20% булки по | 
ок массе мяса. Чтобы котлеты получились сочными, | 
ое мясо можно добавить внутренний жир. Вводить в 
1710 массу яйцо или яичный белок нежелательно, так как 
утовое изделие тогда получится сухим и жестким. 


а Ф 
(| Охлажденные мясопродукты следует хранить при темпера- 
от 02 до --2". 
Ф 


'Отбивать мясо лучше на деревяной доске, смоченной хо- 
ОДНОЙ водом, так как сухое дерево впитывает мясной сок. 


«04 
© 


Если говяжье мясо натереть горчицей (в порошке) и через 
‘некоторое время (перед варкой) тщательно промыть в холод» 
НОЙ воде, то оно легко уваривается и становится нежней, 


Замороженное мясо надо оттаивать медленно. Рубить мясо 
мелкие куски для ускорения оттаивания не рекомендуется. 


анвать в горячей воде, так оно 


ње | 
$ | 
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| © 
ровании вареных кур, рыбы е др. 
ужно солить основной продукт, а Не 
• 


е мясо следует солить непосредственно перед 
Я бработкой, иначе это вызовет выделение мясного сок 
пшится вкус мяса. Азу, гуляш, бефстроганов лучше солить 


| 
ухуди“ 
У рем жаренья. 


Мясной фарш хранению не подлежит, его надо изготовлять 


(ере надобности. 
`Мпера. по мер А 


Мясные кости лучше сохранять в холодильнике не раздроб- 


ленными. 
ЈИ Хо: 
сок. © 
Для приготовления стобы, шурбо, угро лучше использО- 
вать грудинку бараньей туши, а для жарки — корейку и части 
задней ноги. 


ма 


через 
олод- \ Ф 

о Степень готовности мяса при варке бульонов определяют ' 

поварской иглой, либо вилкой. Вилка должна свободно вхо- | 

маса и не выделять кровяного сока. |- 


дить в мышечную ткань 

| ө 

_ Чтобы бульон с пельменями получился прозрачным, надо 

пельмени сначала на несколько секунд опустить в горячую воз 

‘лишь затем переложить ИХ в кипящий бульон и варить. 

таким способом варить лапшу. 

| | 

ђ • | 

Бели бульон окавалел слишком соленым, опустите в н 
или манной крупы в марлевом мешочке, 


такана риса , 
те бульон, Можно также в ‘бульоне отварить ие 
ных клубней картофеля. Бра 


ет вкуснее, если закла 


ея 

ө 
ь при высокой температуре и 

ремя, при этом оно сильно сокращ 
вится разрыхленным, не сочным, сухим. 


ачества продукта, надо соблюдать режим варки (т 
‚ время). 


ь. 
Ф 


Готовый мясной фарш, заправленный луком и солью, 
ению не подлежит. 


При маринованни молодой баранины лучше применять 
мон или сухое белое вино, а не уксус. 


С вареных языков легче снять кожу, если после ват 
зу погрузить их в холодную воду. 

Чтобы ускорить тушение миса, необходимо добавит 
монную кислоту, винный уксус, сок граната или томат: 


Жареная печень будет гораздо вкуснее, если ее пер 


и погрузить на 1—2 минуты в кипяченую воду, а зат 
‘холодной водой, 


ариванин мяса с костями (для приготовл 
желательно добавить крупно-нарезанную. 
Г этого бульон будет иметь янтарн 


у © 2 
ђ в еное мясо нарезают на порции горячим. 
• 


чем меньше кусок мяса (тушки домашней птицы или дич! 
тем выше должна быть температура в жарочном шкафу. 


“Иль, ө 
Печень жарят не соленой. 


Хра. Нельзу хранить студень или заливные блюда при минусо- 
вой температуре, так как вода замерзнет и начнет выделяться 
из желирующих веществ, в результате нарушается однород- 
ность массы. 

> ЛИ- © . 

Мясной бульон будет прозрачным, если в момент закипания 


снять крышку, дать пене собраться на поверхности и снять её 1 
шумовкой, кроме того, надо в процессе варки несколько раз 4 


сра- 
снять жир. Бульон должен не бурно кипеть, а то помутнеет. 
© 
‚ЛИ Суп из баранины приправляют мятой, петрушкой, укро- 
поре пом и черным перцем: суп из говядины И птицы — петрушкой 
и черным перцем; суп из фасоли — мятой. 
Ф 
жац Бульон станет золотистым, если добавить в него немного 
лр промытых луковых чешуек. 
ө 
Я Говядина варится быстрее, если ее предварительно отбить 
пер деревянным молотком и добавить в волу 1—2 столовые ложки 
ко уксуса. 
т С 
ө 


Для приготовления бульона мясо следует нарезать неболь- 


| шими кусками, а кости хорошо раздробить, 


фический запах баранины, опус- 


Если вам не нравится специ 
те , В а затем смажьте его. 


е мясо на час в свежее молоко, 
М чесноком, 


ий а + 
будет более вкусной и под! 
‚льно сделать на ней несколько глубоки 


ловая обработка ухудшает его вкус и внешни 
но сказывается на питательных качествах. 


а с таким расчетом, чтобы на всей поверхности куск: 
‘разовалась румяная корочка, которая препятствует вы 


нию мясного сока, затем уже ставят в духовку, где и дово, 


| 


Чем тоньше измельчается фарш, тем сочнее будут кот; 


мясо до готовности. 


ри жарении мяса крупным куском нужно чаще полу 


его выделившимся соком, но только после того как оно = 
мянится. 


Жареное мясо будет вкуснее и ароматнее, если его ! 
‘того, как зарумянится, запечь в духовке. 


мясо быстрее дошло до готовности и было 
нужно сбрызнуть его соком лимона и да 


А А вкусным, 


В супы, которые приготовлены из свежих овощей, обладаю- | 
щих приятным запахом, специн лучше не добавлять. и 1 


З ө 

Я Печень станет вкуснее, если перед жарением подержать 

а. се в холодном молоке. 

›б- 

ле- © 

Ат Шри разогревании бульона не закрывайте плотно крышку 
кастрюли — свободный выход пара предохранит отвар от роз 
мутнения. 

ТЫ. е 


Щи из кислой капусты солите уже после того, как капуста 


сварится, иначе легко пересолить. 


ать ©® 
ру Перед тем как снять суп с огня, влейте в него немного све- 
жего сока моркови, помидоров, капусты, вкусно И полезно. 
© 
сле : Если нужно использовать бульон для соуса или заливного; 
= не солите его. 4 
| 


© 

С 
Для приготовления отварного мяса используют говядину, 
баранину, свинину, телятину (разрезают на куски). У барань- = 
ей и телячьей грудинки с внутренней стороны (по середине рег 


(бер) надрезают пленку, егче удалить кости. 


чтобы л 


Подготовленные для варки куски мяса кладут в кип 
водят до кипения И варят до готовности при слаб 
Варить мясо) ДЛЯ вторых блюд надо в небол! ом | 
е воды (на 1 кг. мяса 12—15 Л. воды), но 0 гель 
| ПОЛНОСТЬЮ покрывала продукты. 


рным мясным блюдам пода: 


фельное пюре, отварные или приг 


рные макаронные изделия, рассыпчатые к 


тушат крупными порционными и мелкими кус 
и кусками чаще всего тушат говядину и барани 


еред тушением крупные куски мяса обжаривают со, 
сторон до образования поджаристой корочки. Затем мясо 
_ рекладывают в глубокую посуду, заливают его наполов 


льоном или водой, закрывают крышкой, доводят до кип 
ти тушат до готовности при слабом кипении. 


© 


Если тушат мелкие куски, то их укладывают в посуду вме 
те с обжаренными овощами и заливают горячим бульоном и 
кипятком, чтобы они были полностью покрыты жидкостью 


При тушении нельзя допускать сильного огня, так как 
этом мясо! получается менее сочным и ароматным. 


бы крупные куски мяса во время тушения дох 

овности равномерно, их надо несколько раз переворач 
Продолжительность тушения — в среднем 2 часа и зав 
ков, вида и сорта мяса. к 


‘рез мя 
коричнево 
екают ‘изделия 


У ө 
Язык будет мягким, если пол 


Ожить его в кипящую в и 
варить при слабом кипении 2—3 Зр а 


часа. После варки язык нуж- 


Всех ПО погрузить в холодную воду и тут же, не давая остыть, енять 
пе. с него пленку. 
зину, } 
НИЯ ө 
| Жесткое мясо для тушения промаринуйте в слабом раство- 
ре уксуса, или при тушении добавьте томата, мясо будет более 
МЯГКИМ. | 
мес- ө 
ИЛИ 
ю. Когда жарите мясо в духовом шкафу, поливайте его толь- 
ко горячей водой или бульоном, от холодной воды оно стано- 
вится твердым. 
при • 
Горячие закуски подаются, как правило, без гарнира. Ро- а 
1 рячие закуски имеют более острый вкус и красивое оформле- Г 
ние, 
0 
и А ө | 
от Е Продукты для горячих закусок нарезают мелкими кубика- Я 


_ МШ тонкой короткой соломкой или тонкими ломтиками не- 
Т большими порциями, 


у ~ бам! 
__Риготовлашот горячие закуски разда лое РР 
Г. аботки (жареными, душени и ИЗ па и 
ски подают в кокотницах, бара 


бульонов для прозрачных су 
дичи, белок яйца, смесь морк 


‘добавляют соль и настаивают на холоде 1—2 часа. 
коннанием настаивания в смесь добавляют слегка Ва 
яичные белки и перемешивают. 


Чтобы на поверхности не образовалась пленка, по всей по. 
Верхности соуса раскладывают кусочки сливочного масла Бел 
Пленка уже появилась, её надо снять или процедить соусі 


©® 


Соусы лучше всего сохраняются в охлажденном виде п 
температуре не выше 8—103С и не теряют своего вкуса в т 
чение 2-х дней. Быстро. охлажденный, а затем разогрегый с 
имеет лучший вкус, чем соус, сохраняемый в горячем виде, 


Соусные блюда (бефстроганов, гуляш, азу, голубцы и др.)» 
’ заранее заправляют соусом. Ко многим другим блюдам. 
| ают отдельно в соусниках (шашлыку, цыплятам таб 
или поливают ими основной продукт блюда. Не с 
поливать гарнир. 


приготавливаются на мясном, 
мо арар А 55 


роматнее, если. 


яжье мясо приобретает приятный вкус, если его 
— сколько часов смазать горчицей и так тушить. | 


Все кушанья из мясного фарша должны быть прожарены 
н проварены так, чтобы на изломе они не имели красного цве- 
та а их сок был прозрачным. А 


и. | ® 
При размораживании мяса не ставьте его в теплое место и 
не заливайте водой — оно потеряет вкус и питательность. 


' © 
и Если в фарш добавляют лук, его лучше не пропускать че- 
- | јрезмасорубку, а натереть на мелкой терке. 
о М - 

| © 

Сосиски не будут лопаться в кипящей воде, если их пред- 

1 варительно наколоть в нескольких местах. 
), ө 
с 7 и 
и Котлеты будут мягкими, пышными, сочными, если их жарить, 
т На не очень горячей сковороде, а потом поставить в духовку. 
а _ Нельзя солить мясо задолго до его тепловой обработ! 


так как это вызывает преждевременное выделение мясного 


Ка; снижает вкусовые качества и питательность мяса. 


шая говядина при жарении приобрет 


7 © 
й вкус у говядины появляется тол 
евания — выдержки мяса при темпера 


ност мяса зависит от вида животных, а также породы 
мясо крупного рогатого скота по сравнению с мясом’ овеџ 
оей консистенции менее нежное. 


Мясо от скота мясной породы более нежное, чем мясо от 
животных молочной породы. 


Нежность мяса можно определить по сопротивлению мышь 
цы на разрезе специальным режущим прибором. 


© 


25 ГЕ 
Нежность мяса можно увеличить искусственным путем вдо: 
машних условиях — отбить его, нарезать на небольшие порци 


‘чтобы разъединить пучки соединительной ткани, маринова 
уксусе и соли. 


Каждая хозяйка должна знать, что вкус любого мя 
во многом определяется нежностью мяса. 


‹олбаса сохраняет свой цвет, если по 
маслом или положить сверху кусочек а 


Г Котлеты будут мягкими, пышными, сочными, если их жа- 
И рить на сковороде, ‚а потом поставить на несколько мину 
— духовку: 
| е 
| „Для супа лучше всего брать говяжью грудинку, костр 
в до- лопаточную часть. - 
рции, 
ать В ® 
200, предназначенное для отбивных котлет, шницелей и“ 
едует разрезать поперек волокон, после чего отбить 
АННЕМ молотком. 
сного 


ө 
Чемолодое говяжье мясо станет более нежным, если его 
БКО часов до варки натереть сухой горчицей, а за 
ркой промыть в холодной воде. Р 


А © 
жаривании порционных кусков! мяса не 
| посуду крышкой, так как в этом 
’оседает на мясе и прид 


| 7 духовом шкафу, поливайте его 
ульоном: от холодной воды оно стан 


аренное мелкими порционными кусками, реко- 


— холодным и горячим в качестве второго блюда 
ной закуской. 
4 
Ф 


орционные куски маса и рубленные изделия во время жа- 
я следует переворачивать, только убедившись, что одна | 
она хорошо прожарена. | | 


'Отбивные котлеты и шницели получаются более мягкими, 
и За часдва до жаренья полить их смесью уксуса и расти“ 
ного масла. 


‚массы используйте белый хлеб. Хлеб зам 
ЈИ воде или молоке, и не отжимал добавля 


бы быстрее приготовить мясной бульон, нарежьте мясо 
к волокон в виде крупной лапши или приготовьте из не- 


"Запеченное или жареное мясо будет сочным, если после дуа 
ки подержать его над кастрюлей с кипящей водой. 


если при нажиме ложкой из них 
ые котлеты должны 


сные котлеты готовы, 
ет прозрачный сок. На разрезе готов 


Сначала сделай все, 

Что сделать надо 

Лишь после, может быть, 
Придет награда. 


ПТИЦА ДОМАШНЯЯ — 
МЯСО ДИЕТИЧЕСКОЕ | 


| 
| | 


Мясо кур характеризуется высокими вкусовыми качества» 


ми и пищевой ценностью. В нем больше полноценных белков, 


чем в мясе крупного и мелкого рогатого скота, меньше соеди- | 
нительной ткани, более низкая темпер 


атура плавления жира, | _ 
что способствует более полному усвоению. лени 
Ф р 

|| 

Мясо кур мягкое. Молодых кур и цыплят обычно жарят, 
старых — варят или используют для приготовления котлет, кот 


летной или кнельной массы. Нежным вкусом отличаются цы 


лата паровые н жаренные кусками. Лля приготовления бул 
нов особенно хороши взрослые, 


но не жирные куры. Цыплята 
и старые петухи для этого не годятся, так как бульон из ии 
получается не таким вкусным н ароматным. 


©® 
Из филе отборных кур (лучше молодых) готовят натураль 
ные и Фаршированные котлеты. 5 
м Особенно вкусными получаются котлеты по-киевски. | 
ользуют также для холодных закусок, заливных 
салатов. Отварное или жа 


иде с различными готовыми 


п 


ли пр 


н 


готовления различных блюд. 


‘первую и вторую категории. В маг и кур и ды 

оступает обработанными тушками, та я 
‚ так что 

ности сможет определить даже самая неопытн 


ичь после потрошения желательно выдержать в холо 


20де В течение 1—1,5 часа. 


При разделке птицы и дичи необходимо следить, чтобы не 
нарушить желчный пузырь. Если желчный пузырь лопнул, надо 


ЫМ 
ет, у МЫТ 

ценных с. Немедленно тушку промыть и протереть солью. 

меньше м о 

влення у Т Е у У А 
“Е ушки птицы И дичи ощипывают, начиная с шейки в направ- 


лении, противоположном росту пера. 


ровно опалить и предохранить кожу 
перед опаливанием мукой. 


рекомендуют держать долго в воде, 
питательных веществ. 


Чтобы птицу или дичь 
Й от обгорания, их натирают 
‚ичаются | 
вления 6} 


Очищенную птицу не 
это приводит к большим потерям 


ть отделение белка от желтка, можно поль- 
й или пластмассовой воронкой, белок прой- 
ок останется в воронке. 


на Чтобы обеспечи 

яти зоваться стеклянно 

дет отверстие, а желт 
ө 

спользовали только белок яйца, а желток хотите 


Ыы и Е 
Оль ‘положите его в пналу и залейте 2—3 ложками 


ты или шницели стали 


треснувшего яйца, ‹ 


ицу и морковь — иначе он потеряет вкус, 


и тушка птицы, обжариваемая в духовке, СИЛЬНО, 
нилась, но еще не готова, ее следует прикрыть св 


ом пергаментной бумаги, смазанной жиром, или завер 
в фольту. 


Чтобы янчный омл 


пышным, перед теми 
его жарить, добавьт‹ у 


г вооду и хоршо вз6 й 


Нежное и 
деликатесом 
ЦЕГ белок. 


ја считалось 
ји компонент маса 


Свежие куры являются скоропортящимся продуктом, вн) 


ренности туши часто бывают 


Р обсеменены вредными микрос 
| низмами. Поэтому 


надо готовитћ, не допуская хранения. 


_ Замороженная птица, потрошенная и упакованная в пл 


т храниться относительного долго, но только в мо 
ере. 


упной дичи (фазанов, куропаток, гл: 
приготовить деликатесные блюд 
ршированные котле 
ИЕН 


З 


јазана можно хорошо приготовить холод 
(Его жарят целыми тушками, тушат ср І 
обавлением каштанов, шампиньонов, яблок. 


® 

. Прежде чем опалить курицу, её нужно натереть муком, ' 

| да все оставшиеся волоски будут ясно видны. 
ө 


Чтобы легче удалить пеньки из курицы, надо подержать её 
немного на холоде. 


Жирную курицу не следует долго мыть горячей водой, ина- 
че теряется вкус. Е 
© 
Чтобы в курице сохранился сок, её нужно солить перед тем, 
как жарить. | 
Ф 


Чтобы курица была мягкой, сочной и белой, её следует об- 
работать, поместить в воду с уксусом и вымачивать около часа. 


® Р 

Курицу, подаваемую в холодном виде, лучше не отвариватв, ш 

а жарить. р 
1 


Для салатов курицу отваривают, закладывая в горячую воз: 


тельно удалять пену, жир. Они портят бу. 
овится мутным. В куриный бульон нельзя класть ла 
Он портит аромат бульона. 


ы разогреть итицу, её надо полить сметаной и пос’ 


Перед жареннем птицу вначале следует натереть солью, 
тем смазать равномерно жиром. Если сделать наоборо 
ца подрумянится неравномерно, внешний вид её будет 

асивый. 


Чтобы образовалась румяная корочка при поджаривании 
И цыплят, нужно смазать их перед приготовлением густой © 
таной, 


РМ 
ь 4 


Старая курица будет вкуснее, если припустить её в моло 
или сметане. Она также будет мягче и нежнее, если за ча 
жарения смазать её горчицей, 


Птица будет сочнее, если перед жареннем 


Я нашпиговатр 
кусочками шпика. 


варке бульона птицу опускают только в холодну 
1 товлении отварной птицы ко второму б? 

ть в горячую воду. В этом случае отвар 

— сочнес н вкуснее, Ер 


бы тушка птицы хорошо прожарилась, 
минут поливать ее жиром, на котором он 


Старую курицу положите в разбавленный уксус на неск 
ко часов до варки. 


Мясо курицы или индюшки станет белым и нежным, если 
перед приготовлением их изнутри натереть лимоном или варить 
в воде, в которую предварительно добавлено немного лимонно- 
го сока. 


Щыпленок приобретает более приятный вкус, если перед тем, 
как сварить его, внутрь тушки положить 1 головку очищенного 
репчатого лука и несколько веток петрушки, 


Кожа жареного гуся, утки покрывается хрустящей. короч- 
кой, если перед окончанием жаренья полить ее холодной водой, 
‚ ес: 


В холодильнике сыр хранят в месте, наиболее удаленном 
от морозильной камеры. Еели нет холодильника == заверни 
ғыр в ткань, смоченную соленой водой. 


ө 
на лучше взбивается, если в нее добавить 
тного белка. 4 


подильнике, при варке лопа 
‘в воду добавляют столовую ложк 
‘содержимое яйца не вытечет. 


варить яйцо в бурно кипящей воде, то белок полу 
ам а желтојр более жидким. При замедленной варке 


обы сварить яйцо всмятку, его надо опустить в кипящ) 
воду на 2 минуты. 


® 


== 
Чтобы сварить яйцо в мешочек, его надо опустить в кипа“ 
воду и варить 4 минуты. 


® 


— Яйца вкрутую варят в кипящей воде [0 минут. 


обы быстро взбить яичный белок в густую пену, всыпьте 
го щепотку соли. | 


Нельзя взбивать белок в алюминиевой посуде — он потем= 


в специальной 
Шкой к 


пособствуют возбуждению а ит 


ния, Супы принято подавать после заку 
Готовят супы на костном, мясокостном, рыбн 
‘бульонах, на овощных, фруктовых, крупяны В р: 
оке, кефире, простокваше и квасе В качестве гар 
пам используют разнообразные продукты: овощи гриб 
пы, бобовые, макаронные изделия, рыбу, мясо, птицу и 
дукты. 

Шри приготовлении супов не следует допускать изли 
тепловой обработки продуктов, так как при этом снижается 
питательная ценность, ухудшается вкус и аромат, что 
жается на качестве супа. Так, при длительной тепловой 
ботке картофель, овощи, макаронные изделия и др. про 
теряют форму, отчего портится внешний вид супа. 
продукт следует закладывать в бульон с учетом сроков епо 
ки. Сначала нужно класть в бульон продукты, которвге дол 
варятся, а затем — с меньш роком варки. 

Продукты, которые буют длительной варки (напри» 
крупа перловая), рекомендуется отваривать отдельно. Ш 
закладки в бульон продуктов необходимо усилить напрев <) 
быстрого возобно! ‹я кипения. После закипенил нагрев 150 
ва уменьшить. В торых овошах, крупах и макаронных И 
делиях содержится значительное количество крахмала, котор! 
при варке клейстеризуется за счет поглощения влаги окрухаю= 
щей среды. Этим объясняется увеличение массы круп н мак 
ронных изделий в среднем в 2. раза, что следует учитывать пр 
их закладке в суп. При варке супов картофель нельзя зака 
дывать после квашеной капусты, соленых огурцов или Ш 
ла, т. к. он не разварится и останется жестким, а при зам. 
вании бобовых нельзя допускать закисания. Нельзя для 
реняя варки бобовых добавлять в воду пищевую соду, | 
‘щелочной среде разрушаются содержащие в бобов 

"и пищевая ценность блюда снижается. о к= 

Для приготовления супов, также как и бульоно! 

уют различные ароматические коренья (петрушк 


и каротин 
О й вкус, аромат и внешний вид. На 
ловой обработке разрушается витамин С, исто! 
_в основном являются овощи. Для сохранения вит 
при варке супов необходимо: не допускать бурного 
е удалять с поверхности супа весь жир, так как он пре 
пятствует доступу воздуха в жидкость; не допускать повто 
ого разогрева овощных супов (разрушается до 30% витај 
не допускать длительного хранения подготовленных нађе: 
ных овощей в воде; закладывать овощи в кипящий буль 


1 
допускать излишней варки супа; использовать пассерован- 


муку. : 
Овощи в процессе варки в супе изменяют свою окраску. 
К, картофель из белого становится кремовым, а свекла при 
арке в большом количестве жидкости становится бурого цвета 
Оозтому такие овощи, как свекла перед использованием в, 
пах для сохранения цвета и придания красивой окраски борща 
| припускают отдельно в концентрированном отваре и час 
добавлением уксусной кислоты. Непосредственно перед ок 
чанием варки нужно класть в суп лавровый лист и перец. 
нако при ароматизации супов специями следует учитывать влия 
Ние их на вкус супа. Специи. не должны заглушать естествен 
ного запаха бульона, овощей и др. продуктов, поэтому их доз 


должна быть такой, чтобы только дополнять аромат, вызыв: 
аппетит. 


Г. 
СОУСЫ 


Соусы дают возможность приготовлять из одного и то 


продукта разные по вкусу и аромату блюда, способствуя. 
у еобходимому разнообразию питания. 


вкус и аромат основного продукта. Например, ‹ 
отварного куриного мяса проявляется гораздо с! 
лении парового или белого соуса, а свойст 
кий резкий запах значительно уменьш. 
оусом = рассол. Правильный подбор се 
И 2 гем! 


а а рда 
йи. очный соус. Эти с 
яют резкий, свойственный 9 
кая консистенция большинства соусов делает б. 
(и, вследствие чего они легче усваиваются 5 
ме того, соусы, обладающие яркой окраской оля 
оформить блюдо. Красный маринад наприме краси 
ет белый цвет рыбы, к. 


В зависимости от исходной основы для приготовления с. 
сов различают следующие группы: соусы на бульонах (м; 
рыбном, грибном); соусы на молоке и сметане (молочные соусы» 
сметанные соусы); яично-масляные соусы: масляные смеси. 

В отдельную группу выделяют фруктово-ягодные (сладкие) 

соусы. Кроме того, соусы подразделяются на основные и произ- 

Г водные (основной — красный мясной, основной — белый мясной, 

основной — рыбный, грибной, сметанный и др.). Производные со- 
усы получают из основных путем добавления различных на- 

полнителей — приправ и пряностей. 

По способу приготовления и подаче соусы подразделяются 
на горячие и холодные. К горячим относятся соусы на мясном, 
рыбном и грибном бульонах, молочные ин яично-масляные со= 
усы, а к холодным соус майонез, овощные маринады, за- 
правки для са; „ди, фруктово-ягодные соусы В сос- 
тав большинства горячих соусов входят жидкая основа, пассе- 
рованная мука, заправки, пряности и приправы. В качестве 
основы для соусов используют обыкновенные или концентриро- 
ванные бульоны (овощные отвары, молоко, сметану, масло сли 
вочное или растительное). 

В рецептурах на соусы нормы специй и приправ не указаны. 
| При их использовании следует придерживаться следующих 
норм на | кг. готового соуса: соли == 10 г, перца — 0,5 г, лавро- 
вого листа — 0,2 г, на 1 кг молочного и яичного соусов — по 
8 г соли. Уксус для соусов лучше использовать винный или 
= поверхности не образовалась пленка, по всей по- 
верхности соус а раскладывают кусочки сливочного масла. Ес- 
ли пленка уже появилась, ее надо снять или п 
Соусы лучше всего сохраняются в охлажденном вид 
П —1 1 а — 
аай, а затем разогретый соус имеет лу 
чем соус, сохраняемый в горячем виде. 
“Холодные соусы, поскольку они являются 
3 дон для развития микроорганиз 9) 


(бефстроганов, гуляш, азу, го ми 
яют соусами. Ко многим другим блюдам с 

о в соусниках (шашлыку, цыплятам ' 

и т ими основной продукт блюда. Не 
г поливать гарнир. Для соусов варят мясной б 
п коричневый), рыбный и грибной. Соусы, пригот 


я приготовления сој 
кие, сущеные, быстрозамо 
Ы. плодово-ягодные соки, м 


1 1 тован обработка 
снижает его ароу і придает блюд: 


лишнюю горечь, поэтому пе 10 те незадолго до окон- 


добавляют только 
де приготовления, чтобы аромат их не уле учился. 


00 г. мяса и 3—4 головки лука пропустите через масору 

Побавьте туда два стакана измельченных сухарей, соли! 
о вкусу. Чтобы фарш получился сочным, следует оба 
Но яицо или полстакана молока. Затем сформуйте 
обкатав их в панировочных сухарях, обжаривант. 


водите ДО кондиции в духовке. 


Людское слово, как заряд, 
Не возвращается назад. 


#27) 


| КРУПЫ И БЛЮДА ИЗ НИХ 
4 


| ее Крупы богаты белками и крахм 


алом. Овсяная крупа, к при- 
у, богата белками, а рис, ядрица, манная крупа содержат 
много крахмала. 


® 
Витамины В,, Вз и РР соде 


ржатся в гречневой, овсяной, 
Невой крупах. 


Большинетво круп легко усв 


аивается организмом, позто 
их широко применяют и в 


детском и в диетическом питании. С 


Из круп можно приготовить различные каши, 


котлеты или 
точки, запеканки. 


 Супс перловой крупой не приобретет неприятного, 
ото оттенка, если крупу отварить отдельно почти до тотовности, 
затем положить в суп. 4 


Е Обычно фасоль перед варкой долго вымачивают, можно это- 
А то не делать. Поставив ‚кастрюлю на огонь, через каждые 5—7 
||| минут подливайте в неё по столовой ложке холодной воды. 


Тушить фасоль рекомендуется в открытой кастрюле, иначе 
она почернеет. 


Ф 


Фасоль будет вкуснее и питательнее, если воду, в которой 
лить еще раз холод- 


Р_РУ 


она варится, слить как только закипит и за 
ной водой, добавив 3 ложки растительного масла. з 
| | ө 
о солить в самом конце варки: В соле- = 


(Фасоль и горох нужн 
| код воде они развариваются медленно: 


_ Зеленый горошек при варке сохраняет свой естественны Е. 
вет, если в него добавить немного сахарного песку. Стру 


| ороха и фасоли остаются зелеными при варке в СИЛЬНО ) 
щей подсоленной воде. 


> не разваривается, если в кипящую воду добавить в 
ек холодного молока. 


• 
будет ‘более белым,» 


к “а 
стрюлю нужно постепенно, 
‚ каша не должна сильно 
е О 
уп получаетси самал вкуснал каша, ес; 
нлном горшочке в духовке, а еще лучше — 


я гарнира получится более вкусным, 
рином или мясном бульоне. 


ЛИ вы хотите приготовить рассыпчатый рис, нужно 
а тщательно перебрать его, промыть несколько раз, мен 
оду, дать ей стечь, после чего залить горячим бульоном, до- 
ИТЬ масла, посолить и варить до мягкости, изредка помешне 


® [ 


Чтобы рассыпчатая каша не пригорела, нужно кастрюл 
Нею поставить в другую кастрюлю с кипящей водой или в п 
__тивенђ с водой. 


Шерловал каша сварится быстрее, если крупу на 2—3 ч за“ 
лить холодной водой. 


увеличивается на 10—30%. . 
ке каш, шавли и плова. 


е бобовые разва 
› кипяченой водой, 


риготовления рисовой каши зак 
В холодной воде рис получается кл 


Крупы, макароны, овощи быстрее развариваются, 
ачала варнть в воде, а затем добавить молоко и дс 
овности. 


Готовый отваренный рис не следует промывать холо, 
водой, от этого получается привкус сырости. 
|“ е 
• 4 
Рис в плове равномерно разваривается, если его предваре 
(телвно перебрать, промыть и замочить в горячей подеолени! 


| на 50—60 минут. 
| ® 


| Для улучшения вкуса и аромата гороха, маша, фасоли 
комендуетси при варке этих продуктов добавить морковь, 
› а после варки их удалить. 


о 
Бобовые содержат до 35% белковых веществ, онн содер 
кже крахмал и другие ценные вещества, ј 
Џ 


А Ф А 


зернах маша содержится до 30 и более процентов бел 
. ы 


ко разваривается. я 
Г] = 
бобовые (кроме 


( і ока варки ы 
окращения ср р ЕЯ в холо 


предварительно надо з 


приго 
пр. 


ить срок варки каши из гречневой 
‚до слегка поджарить. 


При добавлении в тесто яиц оно становится пышным и н 


ө 


Яичный белок не следует взбивать в алюминиевой посу; 
_взбитая масса становится серой. | 


® 
Охлажденные яичные белки легко взбиваются, не оседак 
а ззбитая масса получается пышной. 
@ 


Вкус и аромат куриного бульона улучшится, если во вр 
варки в него положить слегка обжаренные куриные кости. 


ө 


Если в воду, в которой варится птица, влить ложку уксуса 
то мясо получится более нежным. ў 


Пусть сладкой не будет твоя халва, 
Пусть сладкими будут твои слова. 


КОНДИТЕРСКИЕ ИЗДЕЛИЯ 


В Кондитерские изделия из теста довольно популярны с 
населения, так как они вкус! питательны. Ни один празд 
БІЙ стол не обходится орта. Красивы 


ления различных арома яет вкус изде 


тилин, корица, тм 
шафран 


— К ароматичес 
ТС домон мята, гвоздик 
Некоторые из ни 
ран). Для подкраски кр 
Соки фруктов и овошей. 


2 


5 о, кофе 
обавляют в конда: 


рецептурах указана 
тельная масса продуктов. В д готовых | ий м 


баться в зависимости от ачества и в ЖНОСТИ про; 
ерь в процессе приготовлелпя Для отделки 
мования жидких видов теста необходимо иметь конд 
мешок с набором трубочек или шприц кондитерский, 
замим приготовить из пергаментной бумаги корнетик, 1 
гелвно скленв его белком яйца, Снизу у корнетик: 
| делают срезы, соответствующие желаемому 
надобится набор металических выемок 
‚ Корзиночек и тарталет 
ал веселка, 


емя выпечки углекислый газ 
уднако сода разлагается в тесте не“ 
лни ‘специфический привкус. Чтобы изб 
| можно добавлять в тесто небольшое ол 
кислоты или сока лимона. Этого делать т 
Я замешивается на сметане или простокваше, 
хаших кислоты. При замесе теста необходимо соду пе] 
ать с мукой, а кислоту добавлять в жидкость или сд 
мес производить непосредственно, перед выпечкой и вп 
ном помещении. На | кг. муки берут 1/2 чайн. л. соды и 
| чайн. л. лимоной кислоты. | ь 
— Многие ошибочно считают, что соду нужно «гасить» к 
лотой заранее. От этого она теряет разрыхляющее свойство, 
Большинство рецептов, приведенных в книге, расчитано на лег- 
кон и быстрое приготовление кондитерских изделий в домашних. 
‘условиях. Однако в книге приведены и более сложные рецеп 
которые, впрочем, также не требуют от хозяйки специально 
ПОДГОТОВКИ. | 


. 


ө 
» Необходимо сразу отформовать всю массу и поставить 
у пекать, иначе белок осядет и масса станет крупянистой. 


Для приготовления меренга требуется очень свежее ЯЙЦС 
Белки необходимо тщательно отделить от желтков, чтобы 
белках не было даже следов желтка, которые препятствую 


пенообразованию. 


2 


ВБ тесто вместе с дрожж 
вую солу, так как она ухудшает 
него изделий. 


а к 


ами нельзя класть столовую 
качество теста и выпеч 


кар в тестто для жаренных изделий нельзя класть с 
так как тесто быстро зарумянивается, а ш | 


Я 
а 


а нужно смазать сверху расто 


Чтобы тесто не приставало к рукам, нужно протереть 
подсолнечным маслом. 


Макароны, лапшу, вермишель и др. макаронные изделия, 
вариватђ в кипящей подсоленной воде, на 6 л. воды — 50 г, 
_ соли. ј 
ө 
Готовую высушенную лапшу можно хранить в сухом и хоз 0 
рошо проветренном помещении в течение нескольких месяцев, 
ш 
ө ) 
_ Гренки будут вкуснее, если их перед тем, как поставить В. 
духовку, посыпать тертым сыром. 
© 


Для жарения блинов лучше иметь специаль 
не использовать ее для 


объеме, так как внутри о 
стаются неп ( 
у допускают многие хозяйки. = 


Белки с сахаром не следует взбивать очень долго, посколь- 


ку при длительном взбиванин масса становится слиш: 10т- 
ной, глянцевой. ком плот. 


Чем меньше будет в твороге жидкости, тем вкуснее полу- 
чится печенье. 


ө 


Домашнюю лапшу, приготовленную для сиюминутного упот- 
' ребления, можно подсушить лишь слегка, а для заготовки 
впрок надо подсушить лапшу так, чтобы она легко ломалась. 


С) 


$ 


Отваренные и проз те макароны заправить сливочным 
маслом, чтобы они не слипались. 


( ө 
Лучше разогревать глазурь на водяной бане, а не на откры 
том огне, поскольку от перегрева глазурь теряет блеск. Если 
поверхность печенья не покрыть тонким слоем джема, загла- 
зированная поверхность получится матовой. 


Успех приготовления сухариков — в соблюдении темпера- 
турного режима выпечки и сушки. Помните, что сушить суха- 
рики нужно при температуре не более 100°С, иначе они об- Г 


горят. 


‚№ Г. 
Опытные повара советуют не оставлять отварные макаро- 
ны в воде, чтобы они не раскисли и не потеряли вкус. 


тесто для пирога не добавлять, 
обенно белок, делают дрежжевое тесто же 


іше одним желтком, хорошо смазыв 
это придает ему глянец и янтарный цвет, 


Если поверхность кекса хорошо зарумянилась, а внутри. 


ой, необходимо накрыть кекс листом бумаги, ина’ 
| он обгорит, а внутри останется непропеченным. 


ше рекомендуется при выпечке первые полчаса трогать 
мы с кексами, так как при неосторожном обращении они 
В. осесть и станут плотными. 


Не опускайте сразу полностью хризантемы, ромашки, розоч- 
ки во фритор, удерживайте их на вилке до тех пор, пока мяг. 
кне лепесткн не зарумянятся и не затвердеют, иначе цветой | 
— деформируется и будет некрасивым. 


Ф | 


Муку для домашнего печенья используют только высшего 


сорта. Чтобы поверхность печенья хорошо блестела и приобре 
ла янтарный цвет, перед выпечкой его смазывают желтком. | 


Добавление в тесто соды придает печенью золотистый. 
и разрыхляет его. 


р 


ИЯ, 


ти муку, не добавляйте ее в жи, 
выливайте в муку небольшими. 


2х. 


Оң 
че 


ТЬ 
НИ 


ки. 


у“ 


комков, муку разводят подсолен- 


Чтобы получить соус без 
НЫМ бульоном. 


Если муку ить нах о сковороду с жиром, то 


соус, приготов; іный с такой пассеровкой, получится клейко- 
образным с неприятным привкусом муки. 


яют изюм, его надо тщательно 
ложить влажный изюм, 


роцесс брожения, вы- 


НЫМИ 


печенные изд 


ту „его д о нельзя 
ечке не поднимается. 


охо подрумяниваются, мя- 


красивая ру- 


Ы бі » 
Кор зывают яйцом 


мяная короч 
или кисл 


— ценный пищевой продукт, из нее изго- 
учные изделия, каши, 


Угро-лапшу для немедленного упот ребления можно не под- 
сушивать, но для длительного хранения надо хорошо просу- 
шивать. 


Кукурузная 
ловляют лепец 


При изготовлении супов с лапшой готовый суп часто полу- 
чается мутним, Во избежании этого необходимо лапшу закла- 
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вности всех продуктов, а по 
Я и дать постоять 20 минут под закрытой 


— При варке манту и других блюд на пару, в целях увел 


ния температуры кипения, в воду следует добавить поваренно 
"соли 20—30 г. на 1 л. воды. | 


Для рационального использования теста при изготовлении. 


пельменей, тонкий пласт раскатанного теста нарезают ромбами | | 
или прямоугольниками. 


| 
| 
® | 
Чтобы отварной лагман, макаронные изделия и лапша не 
слипались, необходимо после варки промыть их горячей кипа“ 
ченой водой, смазать жиром, лучше растительным. 
я 
• 
Оставлять готовые пельмени и манту на следующий день 
не рекомендуется. Качество их от хранения резко ухудшается, 


Свежий хлеб сохранится дольше, если его хранить в закры- 
той посуде или завернуть в плотную скатерть, 


ө 
Если пирог прилип к листу или п 
лист на мокрую тряпк 
снимается. 


ротивню, нужно поставить 
У — через несколько минут пирог легко 


к хлеба, положенный в кастрюлю, 
ет неприятный запах. 


‘если по противень с тестом п 
крупной солью, 


ОГ 
в котрой варится ка- 


Р) начинкой л' = 
проколите в нескольких местах нижний слой а учше ис! 


ТИЧе_ 
Ннод © 
Если при выпечке пирог слишком быстро румянится, его 
следует накрыть чистым листом бумаги, и 
енин © 
) ] ов тес == 
амн Бисквитное тесто нужно замешивать побыстрее и выпекать. 7 
сразу, иначе из него улетучиваются пузырьки воздуха, и биске Р 
вит теряет вкус и нежность. 
| не © 
Нпя- Хорошая глазурь получается, если растопить шоколадные и 
мятные конфеты, прибавив одну — две ложечки воды или мо- 
\ лока и намазать верх торта. 
ень © 
гся. Готовый торт, не вынимая из формы, поставьте на мокрое 
холодное полотенце, и он легко выйдет из формы. Не выносите 
торт на холод, он может осесть. 
ры- 
ө 
Изделия с недостаточным количеством соли получаются 
М сус их пресный, 
ИТЬ расплывчатыми, вкус их пр Ы 
гко З 
Изделия из теста, замешанного на столовом маргарине, дол- 
го не черствеют. 
ка- 
Чтобы освободить ядро грецких орехов от скорлупы, за- 
т. лейте орехи на 15—20 минут крутым кипятком, После этого 
ІТ их легко расщеплять кончиком ножа, 
ов Песочное тесто замешивать с растопленным маслом нельзя, 
ть- так как тесто при раскатывании будет крошиться, а при вы» 


печке из него будет вытекать масло. 


в {т 


Џ 


= + 5 
7 просенте муку: из не 
и оно обогащается кислород 
ся 1 
• 


врте пирог сразу же в духовку, дайте ему 1 
оять, стать пышнее. 


приготовленное для блинов тесто влейте 30—40 г рас 
’ масла и хорошо перемешайте, тогда вам не надо б 
азывать каждый раз сковородку для выпечки блинов, 


еплый воздушный кекс разрезайте горячим ножом — тогда 
Нине сомнется, можно резать кекс толстой ниткой. 


и 
Ф 


Прежде чем класть дрожжи в тесто, разведите их в неболь- 
ом количестве теплой воды или молока с сахаром и мукой, 


е] 
Изделия, приготовленные на молоке, более вкусны и аро- 
матны, корочка у них получается блестящая с красивым ко- 


"лером. 
| • 2 | 


Бисквитный торт не будет сохнуть, если в коробочку (вместе 
) положить половину яблока. 3 


иров затрудняет развитие дрожжей, тест 
ся, трудно формуемым, а готовые и 
ому не следует превышать преду 
ров, вводимых в тесто. | 


роде, а затем доведите в духовке. Количество хлеба и 
но быть равными. | 


Собирайте остаток хлеба со стола каждый раз, нарежьте 
"на кусочки и высушите на солнце или в духовке. Затем хорошо | 
высушенный хлеб сложите в мешочек. Надо помнить, что не 
| досущенный хлеб начинает покрываться плесенью, В сухарях 
(ке развиваются микроорганизмы. 


® 


і р Сухари можно подать к любому первому блюду, которые 

в бульоне набухают и придают пище приятный вкус. Когда го- 

(| товый зирбак закипит, положите сверху сухари и закройте коз 

пел крышкой. При этом увеличится объем блюда и получается 
вкусным (хлебный плов). 

© Е 

Еше одно блюдо, вкус которого целиком зависит от вашего, 

кулинарного искусства и творческой фантазии: в измельченные 

сухари добавьте сахару или меду, пресного или сгущенного моз 

лока и можно готовить пряники, коржики, коврижки. 


Для получения вкусного обеда, кусочки хлеба, нарезан 
‚ сложнте в посуду и побрызгај 


ную картошку в масл 
посыпьте сверху кольцами репчатого лука, 


ирожки получились более румяными и 
жарить в закрытой кастрюле с широки 


Мучные изделия, обж 


ариваемые в большом количестве 
ра, лучше всего разделы 


твать на смазанном жиром стоде,“ 


Допустим у вас кончился хлеб, но есть припасенные сухари 

М МОЖНО из них получить свежий хлеб. Это очень просто. Нам 

| чите сухари и черствый хлеб, уложите куски в мантушницу и 
прожарьте, Получится мягкий, пышный хлеб. Этим же методом _ 

Можно освежить слоенки, самбусу или булочку. 


1 

® | 
Пропустите сухари через мясорубку, полученную массу про- 
сейте через сито, добавьте меду, разбавленного теплым моло- 
КОМ и замесите тесто, скатайте из него шарики размером с 


орех, сложите их на смазанные жиром противни и поджарьте 
в духовке. Получится прекрасное печенье. 


Внешний вид кондитерских изделий является их своеоб- 
разной визитной карточкой. Красиво оформленные торты, пи- 
рожное привлекают внимание и вызывают аппетит. Однако 


следует помнить, что оформление изделий не должно быть’ 
очень трудоемким и излишне сложным, | 


2 


_ ® 
шние куски, 
) 


ллических и пластмассовых хле 
—8 дня, а чтобы он не плесневел 

—10 дней. Но обязательно храните 

хлеб — он сохранится лучше. | 


арежте черствый хлеб ломтиками толщиной в один. 
етр и каждый кусочек обмакните в взбитые яйца, з 


карте ломтики с двух сторон на сковороде, Получится 
и завтрак. 


Пропустите через мясорубку 1 стакан кишмиша, и 1 стакан 

| ядрышек ореха, и смешайте их. Добавьте І стакан измелвчене 

ных сухарей и скатайте шарики с орех. Перед укладкой в вазу 

| посыпьте сахарной пудрой. Этим лакомством можно угощать 
самых дорогих гостей. 


Хлеб, выпеченный в тандуре, обладает лечебными свойства- 
ми, ибо он впитывает в себя аккумулированное тепло от стенок 
тандура и инфакрасные лучи от углей. 


Хлеб из белой просеянной муки вкусен, но он плохо усван- 
вается и способствует ожирению. Поэтому надо почаще есть 
хлеб из непросеянной муки и ржаной хлеб, так как они содер 
жат фосфор, кальций, калий, натрий, магний а также вита- 
мины. 


вежеиспеченный теплый хлеб не очень благоприятно 
ет на желудок, тем не менее его охотно; едят. Его 
разрезать, если предварительно окунуть но 
‚рячую, воду, а затем сразу вытереть насухо. 


К подвержен плесневению, еслі 
‘будет доступ воздуха, – 


о не должно быть жидким и не капать с ложки, иначе 
еченное изделие из такого теста легко опадет. 


— Для того, чтобы посуда при размешивании теста не сколь- 
ила, ее ставят на влажную салфетку. 


е 


Сочное маковое пирожное можно получить, если добавить 
| К маковой массе тертый сухарь. 


© 


Если на торт или пирог положить слой шоколадной глазури 
и на короткое время поставить выпеченное изделие в теплую 
духовку, можно получить гладкую, зеркальную поверхность. 


Выпеченное изделие с высоким содержанием сахара приоб- 
ет более равномерную коричневую окраску, если вместо 
харного песка применяется сахарная пудра. 


:0, как замороженное слоеное и песочное . 
‚из него сразу же можно формовать любые и 


ранившиеся продолжитель 
лую воду, чтобы проверить 
жжи всплывут наверх, их еще може 


(Формы, в которых из теста вырезают кексы, слі 
варительно окунуть в муку, чтобы тесто не приставало 


| Бели треть муки заменить крахмалом, вынеченное издел 
Ибудет легче. Муку и крахмал перед обработкой следует 


елястся от формы, форму нужно вемнопо) 
аменем газовой горелки или другим источни 
этого выпеченное изделие легко отдели“ 


Палочки дрожжей можно сохранить свежей, если ее поло- 
экить в пакет с мукой. Корочку, которая образуется на дрож= 
ках перед их употреблением, очистить ножом. 


Тонко раскатанное тесто легко переносится на лист, е 
ега припудрить тесто мукой и навернуть на скалку. 


гого, чтобы тесто приобрело приятный оттенок 
него яичный желток (немного подсоленный) и. 
о в холодное место. 


Когда тесто для блинов подойдет, ни в коем случае не |. 
шанте его, а то блины не будут пышными. 7 


Желудок его насытил еда, 
Глаза не насытятся никогда. 


О ДИЕТЕ 


Диетологи считают питание нормального сбалансированным, 
или соотношение белков, жиров и углеводов равно 1:1:4. 


Разнообразная пища оказывает огромное влияние на раз- 
витие организма человека и особенно его мозга. 
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Не забывайте три золотых правила питания; умеренность. 


в еде, полноценность пищи, строгое соблюдение режима пита: 
ния. 


Е] || 
Не допускайте уменьшения количества белка в вашей пи- 
ще, но избегайте большого количества соли. 


ровие, исчезнован 
и губ. 


є 


таблетки. Они помогут вам 
д, нормальное самочувствие 


р • 1 
Избегайте блюд, обладающих сильным неа 


Сір рые раздражают слизистую УМ 
НС желудка, в | 
онов, ухи, жаренного мяса ит. Д. у. › ВТОМИ ЧІ 


Ограничивайте блюда, содержащие много клетчатки (рж 
Еее, грибы, сухофрукты, бобовые, пшенные и перлов 
крупы). 


Помните, „что избыточное питание грозит вам потерей строй о 
ности фигуры, появлением некрасивых складок кожи, двойного | 
подбородка, преждевременной утраты молодости и обояния. 


Е ө і 
Остерегайтесь излишнего потребления сахара и сладостей. 
Суточная норма сахара не более 70—80 г. Вместо сахара лучше = 
= 
|| употреблять мед и варенье. . 
* 
| @ 
| Повышайте в разумных пределах энергозатраты, увеличи 


вайте физическую активность, начинайте день с зарядки, бо 
ше ходите пешком. ў 


Сочетая правильную диету с направленными физически? 
упражнениями, вы добьетесь хороших результатов. 


• 

Не торопитесь резко снижать массу тела. Потеря. 
_ тела не должна превышать 1—2 кг. в месяц, 

ө = 

4 

й вес прежде всего пагубно сказывается на. 


чно-сосудистой системы. 


> ЊЕ И 
к весом, надо помнить, что успех 6 


чем на более длительный срок р 


способы похудения в конечном итоге сводятся ли! 
ению количества жира в этих клетках. Вот почем 
| еще в раннем возрасте избегать появления излишнего 


, 


Снижайте калорийность вашего питания! При постельн 
режиме снижайте калорийность питания на 20—40 проценто 


Е е 
| Птобвг питание было действительно полезным, необходимо 
| Знате, как его организовать с учетом общих принципов рацио- 
нального питания, климатических ус ЛОВИЙ и национальных тра 
ций. 
4 
* 


7 Ә : 


4 веществ, около 100 из которых необходимы для нормально 
| ЖИЗнедеятельности. Это — белки, жиры, углеводы, минеральны 
Б 


ЕР 

к. А С разнообразными продуктами человек получает тыся 
у 

б 


у 


вещества, витамины, вода и другие компоненты пищи, 


с руретнод калорийностью относятся 
владина, баранина, Мясо, кролик, 


йность дневного рациона в 
ри правильном соотношении в 


Вели пища доставляет энергии больше чем ее 
изм, то избыток се будет преращаться в жир, отклад! 
в виде жирового депо, масса тела будет увеличива 


вычка наедаться до полного насыщения по существу пр 
Е ожирению. 


— одна из причин сердечно-сосудисл 
атеросклероза, снижения иммуните 
Типертоническал болезнь у тучных людей бывает в 2 раза ча 


чем у людей с ној ьной массой тела. Ожирение способству 
ет преждевременному старению. 


® 
В случае превышення массы тела более чем на 20%, 
дует принять меры к ее снижению путем дополнительных ‘физ! 
ческих нагрузок н понижения на 15—20% калорийности ра: 


циона за счет сокращения потребления высококалорийных про 
дуктов, особенно сахара и кондитерских изделий. 


При постолнном недостатке белка в пище и его качеств: 
ной неполноценности нарушается обмен веществ, снижается | 
ботоспособность. Длительное белковое голодание у детей 
водит к задержке роста, замедлению умственного развит 


Избыточное употребление белков, особенно животи 
е нежелательно. При этом усиливаются процессы 
с образованием ядовитых веществ, ухудш: 
рушаются функции нервной снстемы, печени, 


Лишняя масса тела 
заболеваний, раннего 


ь в воде увеличивается при тяжелой фи 
ействии высокой температуры, когда потери в 
гут достигнуть 10 л. и более. 


остаточное потребление воды вызывает нарушение во 
левого обмена, сгущение крови, состояние обезвоживания. 

том появляется вялость, возникает чувство жажды, про- 
ет аппетит, снижается секреция пищеварительных соков, 
дшаетса усвоение пищи. 


Вредно и беспорлдочное, излишнее потребление жидкости, 
торое приводит к перегрузке сердечно-сосудистой системы и 
почек, усиливается потоотделение. 


Ф 
Недостаток витамина С (аскорбиновая кислота) вызывает 
синющность губ, носа, ушей, ногтей, разрыхленность десен, рас- 
шатывание зубов, бледность и сухость кожи, преждевременное 


старение, развитие атеросклероза. 


© 
Недостаток витамина В; (тиамин) 
 зической и психической утомляемости, 
тошнота, запоры, судорги в икроножн 
нижних конечностях. 


точности витамина Рр (никотинам. 


ГОК _ бессоница, на шение мид) = 
ение кожи, руш памяти, фу 


и сухость волос, повы 
и другим инфекционным з 
ө 


Тедостаток витамина Д (кальциферол) У де 


У взрослых вызывает плохое самочувствие. 
шения кальциевого обмена, 


Витамин В (токоферол). Его недостаток у детей п 
(К малокровию, нарушению развития, у взрослых = 


вует преждеврменному старению, атеросклерозу, заболева 
льного течения беременности. 


Нанболее рациональным питание является умеренно-огј 
р 


серпа, нарушению норма 


7 
я, 
~ 
шииса порядок чередованил ни сочетания отдельных блюд. 
начале 


> 


закуски, возбуждающие аппетит. Затем следуют жид 
кое первое блюдо, второе блюдо, и наконец — сладкое блюдо, 
которое благоприятствует положительным эмоциям. Е 


~ 
ө 

Важным элементом режима питания является распределе 
‘суточного рациона по возможности более равномерно к 
массе, так и по химическому составу, и калорийности на от 
ные трапезы, в том числе и в течение рабочего дна. 
пря четырехразовом питании завтрак может составлять 
второй завтрак (полдник) — 15—20%, обед — 35 и ужин — 20 


| 


‘содержанием жира и других молочны, 
консервов в масле, а также различных. 


‘блюд, мучных кондитерских изделий вр 
организма человека. 


| Повышенное содержание в пищевом рационе поваренной со | 
ри во результате злоупотребления гастрономическими МЯСНЫМИ, 

ыбными изделиями, консервами, маринованными и солеными 
вошами, и грибами, избыточное потребление соли приводят 


к заболеванию. При этом важно, чтобы в любой из приемов 
| пиши еда не была слишком обильной. 


Шереодически проводите разгрузочные дни (предваритель- 
но проконсультировавшис зрачом), 


9 Остерегайтесь 


употребле й капусты, репы 
~ редиса, шавела, шиината, редьки, брюквы, 
а ® 
1 Не допускайте в своей диете использования грибов, кислых о 
=) сортов фруктов и ягод. Ре 


ө 


Готовьте пишу в вареном или паровом виде. 


е р 
Запомните, что при любом из приемов пищи, еда не должна | 
быть слишком обильной. 


] 
9 


ь ө 
шесть раз в день. — 


_ Количество приемов ПИЩИ — пять- 


РЕ а к. 
(Не забывайте ежедневно выпивать отвар шипо 
1 сном — стакан молока или кефира. Ёр 


Исключайте из своего рациона острые пряности, 
‘ности, закусочные консервы. 


Ограничивайте в питании употребление картофеля, зеленого 
лука, сметаны и сельди. 


Исключайте из питания бобы, горох, фасоль, чечевицу, речи 
пу, редьку, редис, брюкву, грибы, раздражающие слизистую 
желудочно-кишечного тракта. 


ө 


Шрименлите физиологически полноценную диету, ограничи“ 
вая употребление грубой клетчатки, цельного молока, острых 
блюд. 


5 бразном или из- 

Готовьте пишу преимущественно в пюреобра з 

мельченном виде, при жареньи не допускайте образования груз 
бой корки. 


Старайтесь максимально ограничивать в пищевом рацио 
мясные, рыбные и грибные супы, бульоны и подливки. 


~ Ф 
Ограничивайте улотребление жиров, в первую очер 
бегайте употребления продуктов, содержац 


о 


роцессов и жизнидеятельности, 


ОЧНОИ массы тела требует, при отсутств 
ий, снижения энергоценности диет. Это проп 


ограничив количество сахара, сливочного м, с. 
изделий, 


Наличие избыт 
противопоказан 
всего сделать, 
хлебобулочных 


р 
Принято считать, что в рационе здорового человека Г. 
© Общей калорийности должны составлять жиры. Это озна- 

чает, что человек должен съедать 80—100 г жиров в день, 


е 


Творог является одним из наиболее ценных молочных 
дуктов. Для его приготовления используют цельное пастер 
ванное молоко жирностью, 2, 9%, а также обезжиренное. 


© 
Благодаря большому количеству 
творог обладает высокой 
226 ккал 


жира и белка, жирный 
калорийностью в 1001 творог: 


А 


стр 


рийность блюд из рыбы зависит от ее породы 
ой обработки. Наименьшую калорийность и 


рные изделия из тощей рыбы (треска, хек, судак и др.) Нан- | 
из жирной — осетровые рыбы — сом, палтус. Отвар- | 


ве и припущенные изделия из рыбы менее калорийны, чем ^ 
жаренные. 1 


Среди всех рекомендуемых средств, предупреждающих скле- 
|| роз и пипертоническую болезнь, на первое место следует поста= 
вить физическую культуру и спорт. 


Надо помнить, что организм взрослого человека нуждается 
в среднем в 100 г белка в сутки, половина из них падает на 
долю продуктов животного происхождения. 


Как бы вы ни перестраивали свой рацион, никогда не умень» 
шайте необходимого для вашего организма количества белков. 


С) 

Одним из наиболее важных свойств растительных масел 
является высокое содержание в них полиненасыщенных неза- 
менимых жирных кислот, Для получения 10—15 г полинена- 
сыщенных жйрных кислот для взрослого человека нужно не 
менее 20 г растительных масел ежедневно. 


РЦ 
Если у вас заболели десна и расшатались зубы, надо же- 
сухари. м 
и у вас закапризничал желудок, надо трижды в де 


/хой хлеб, запивая его пиялкой кислого молока. 


© 
тухе рекомендуется есть сухари, смо 


гт". 


| 


Ф Р 
ародной медицине не больным сахарным диабетом да. 
еб, приготовленный из отрубей. При его приготовления > 
вают чистые отруби, добавляют немного муки, замеши. 
сто на дрожжах, выпекают лепешки в тандуре 4 


— Некоторые люди любят есть горячие лепешки сразу же пос- 
выпечки. Ибн Сино не советует этого делать, Он говорит, 
то полезно есть охлажденный хлеб, на следующий день после 

_ выпечки. 


® 


Хлеб, замешанный на молоке, является диетическим для 
всех больных, но есть его надо понемногу. 


Употребление хлеба сверх нормы приводит к излишнему. 
всему, ожирению сердца. Мучные блюда: самбуса, пельмени, 
лагман полезны для деятельных, быстрых людей и наоборот — 
вредны для тех, кто ведет малоподвижный образ жизни. И 


ө | 
И слабеет. Ешьте в эт 
испечь ҳл. Г 


Если вы сильно простудились ил 
ошите в кислое молоко лука, по 


и заболели гриппом, то 
свињте р У 
кая в него хлеб). Вы перцем и съеш 


вспотеете, а затем поспите, хорошо 
рывшись, встанете бодрыми и здоровыми, ОРЕ 


С помощью диеты можно достичь очень многого, но при ус- 
ловии неукоснительного следования ей. Но диета может быть 


не только другом, но и врагом, когда больные соблюдают ёе 
гораздо дольше назначенного врачем времени. 


ө 


пищеварения, неоправдано долго 
едят протертую, пропущенную через мясорубку пищу, годами 
ограничивая в раш некоторые продукты, такие больные 
лишают свой организм многих ценных пищевых веществ. 


Они «изживают» органы 


Нельзя самодеятельно увлекаться диетами. Порой такие 
диеты получают к сожалению без всяких к тому оснований ши- 
рокое распространение среди населения. Это приводит к ухуд- 
шению здоровья человека. 


Врачи рекомендуют пить молоко медленно ‚небольшими 
глотками, заедая его хлебом, печеньем и т. д. Если пить моло- 
ко быстро и большими глотками, то оно, попадая в желудок и 
подвергаясь действию кислого желудочного сока, свертываєтся 
в большие трудноперевариваемые куски. 


да 


Не пожалеть трудов, 
не полениться, 
В цветок, в конце концов, 
колючка превратится. 


% 


а А 


~ 
он 


О ДЕСЕРТАХ 


Даже самый вкусный обед с тщательно продуманным меню 
будет неполным без сладкого, Сладким обычно завершается. 
Прием пищи. Самыми распрастраненными из многообразия с 
ществующих сладких блюд являются компоты, кисели, пудинги, 
желе. Дла приготовленил многих сладких блюд используют 
свежие фрукты и ягоды, богатые внтаминами. Чтобы в проц. 

Се тепловой обработки сохранилось возможно большее коли- 
чество витаминов, подготовленные фрукты и ягоды надо быстро 

использовать; нельзя также допускать излишнего разварива- 
ния фруктов. 


е 
Поскольку земляничное варенье 
конце варки в него рекомендуется до 
ту в расчете 1 гна 1 кг. ягод, 


инового жука. Чтобы 
ь на 20 мин, 1227; 
воплывут на 
тем А, олоснуть чисто 


ед. 


шее коле 
до быстро 
разварива 


| те их в кипящую воду и, 


Чтобы освежить подсохшие лимоны или а 
завернув в тряпочку, ‹ 
е 


Сахар значительно улучшает качество готовых издели: 
(то, как и другое сырье, следует класть строго по норме. 


Вкусные цукаты получаются из арбузных, апельсиновых к 


рок и корок дыни. Апельсиновые корки предварительно неско. у 
ко днен вымачивают, меняя воду. к 


Кожуру цитрусовых — апельсинов, мандаринов, лимонов == 
можно заготовить впрок: срезанную ножом — сушат, а натер- 
тую на терке смешивают с сахарным песком и хранят плотно 
закрытой в сухом прохладном месте. 


р 
Хранить консервы следует в темной и прохладной кладо- 
вой или погребе при температуре 15°С, чтобы не проросли нё- 
убитые споры. В последующие дин нееобходимо проверять гер- 
Метичность банок, так как иногда крышка отходит в результа- 
те дефектов только через несколько дней. 


Зимой 18 заготовленных фруктов и овощей можно обычным, 

1104 сварить налитки, но еще лучше подучахива из Ни 

спосо == засахаренные плоды или овощи, их подают к чаю 
ис 


оженные плоды и ягоды перед употреблением 
ется полностью оттанвать Лучше подавать № 
шем состоянии, 


ак 


е яблоки не потемнели, их д. 


ы яблоки при запеканни не теряли сок, следует удали 
ну, а затем опустить яблоки на 3—4 минуты в кип 


4 На зиму из абрикоса и персиков можно сварить варенье, 
или джем, но лучше всего аромат. и вкус свежих фруктов с 
— раняется в компоте. 


Если ягоды в 2 
ново простерилиз І нки, причем дольше, чем первый раз 
Если крышка банки компота в јуласв — содержимое употреб- 
лять нельзя. ' 
® 


Варенье не засахарится, если при варке в него добавить 
немного лимонного сока, Чтобы проверить готовность варень 
нужно капнуть немного сиропа на промокательную бу: 
Если вокруг капли не образуется влажного пятна, варенье 
тово. 


ля консервирования лучше брать мелкие помидоры. ©0- 
Учше всего огурцы с «пупырышками» — с неровной г 


яют витамины и цвет, если варить 
. Пенку с ва 


Шастилу готовят из различных ягод и фруктов 
вкусная получается из яблок, груш, айвы, слив. 


Огурцы, засоленные в открытой посуде, не заплесневе 
если сверху положить наструганный хрен. 
е 
С) БА 
Маринованный репчатый лук используют для винегретов, 
на гарнир к сельди, к холодной отварной рыбе и мясу. Он маг- 


че, сочнее и менее острый. Р 


С) 
Ядра косточек абрикосов, персиков кладут в компот, чтобы 
придать ему особый аромат, 


Приобретая консервы, следите, чтобы крышки не были взду- 
теми — это свидетельствует о порче консервов. Мутная или пе- 
нистая жидкость овощных или фруктовых консервов тоже долж- 
на насторожить покупателя. 


Купив мороженые ягоды или фрукты, полиэтиленовый па- 
кетик заверните в несколько слоев газетной бумаги — они пр 
дохранят продукт от быстрого оттанвания, вытекания сока. 


Упакованные в полиэтиленовый кулек продукты мо: 
(морозить, опустив их в холодную воду: после размо 
кулек вынимают, открывают и выпекают продукты. 


ө < 


о сладкого миндаля покрыто коричневой оболочко 
ь опускают миндаль в кипящую в 1 


т 


этого оболочка легко’ снима Сл 


сли в доме есть яблоки — хозяйка на кухне ‹ 
т оеспомощной. Небольшой ужин, легкий десерт. ил 
из яблок к чаю можно приготовить легко и быстро 


Вкус яблок и их внешний вид зависят от лета, когда 
созрели, и от времени, когда их сорвали. 


6 6) 
Яблочный эфир и яблочное масло, экстракты из яблок 


(7 пользуются для ароматизации ликеров, конфет, кондитер 
7 изделий, 


Если яблоко малоароматное, его приправляют вином, | 
ком лимона или его цедрой, корицей, ванилином или как анг. 
чане твоздикой, карламоном „мускатом, инжиром, экстракто 
лимона и апельсина. 


е 


Многие хозяйки варят варенье в медном тазу. Когда 
ренье готово, его после охлаждения надо сразу же перелить. 
‚Держать варенье в медном тазу нельзя. 


Сладкие супы приготовляются из свежих, сушеных или КС 
сервированных плодов и ягод. Их также можно готовить и 


пользуя фруктово-ягодные сиропы, пюре и экстракты, выпу 
каемые промышленностью. 


редварительно пер 
ют в целом виде,“ 
зают ломтиками или кубиками. Сухофрукты пе ед 
замачивают в холодной воде в течение 2 ч. зате! 
(Этой же воде до готовности, добавляя сахар. 


ро грецкого грецкого ореха б е 
погрузить в подсоленную воду на 1( 
ные ядра надо промыть и просушить. ў 


Р Если яблоки очень сочные, из них можно приготох 
той яблочный мусс или, скажем, яблочный компот. 


Если вы хотите, чтобы яблоки оставались целыми, их на 
готовить при небольшой температуре и в сахарном сиропе, 


Сохраняя яблоки свежими, нужно помнить, что для хране- 
ния пригодны только плоды, снятые с дерева, но ни в коем 
случае не стрясенные. 


Хранить яблоки лучше всего в сухом погребе, в ящиках, 
наполненных сухой соломой или прокаленным песком. 5 


Очень хорошо сохраняются яблоки в ржаной соломе. @0= 
лому нужно мелко изрубить сечкой, тщательно высушить и = 
густо пересыпать ею ряды яблок, уложенных в ящики. 1 

р | 


Сладкие блюда становутся еще привлекательнее, если 
украшены свежими или консервированными ягодами, кусо В 
ками фруктов, ломтиками лимона. Е 


Если миндаль или орехи нужно размелчить, на 

доску следует предварительно насыпать немного м 
° . харного песка, тогда кусочки миндаля и орехов не 
‘скакивать при размельчении. 


выпечке не опустится в нужную ч 


ранения пригодны лишь неповрежденные кост 
редней величины. Слишком большие и помятые 
т тэ 
е первые ягоды и ранние фрукты для хранен! 
4 


___Кожуру со слив, абрикосов, персиков и томатов мо 
‘снять без всяких затруднений, если предварительно фру 
немного подержать на решете в почти кипящей воде. 


рт [6] 
Если после очистки вишни от косточек, косточки с оста - 
шейся мякотью положить в кастрюлю, влить туда сок, обра 
вавшийся при очистке ягод, засыпать сахарным песком, залить 
водой, довести до кипения и протереть через сито, а затем 0; 
‚ ладить, получится приятный освежающий напиток. 

| ® 
Лимоны можно хранить продолжительное время, если по-' 


ложить их в банку с чистой водой. Воду необходимо ежедневно, 
менять. 


"да 
ж 


Лучше сотня бранных слов 
Мудреца, 

Чем богаты сто даров 

От глупца. 


В маринованном виде можно приготовить различные фрук- 
ТЫ, ягоды, овощи и грибы. В зимнее время, года они могут елу- 
жить хорошей закуской, могут быть поданы к жареному мясу 
и, наконец, использованы для винегретов н салатов. 


Е 
Качество Маринадов во многом з висит от сортов уксуса. 
Особенно вкусными получаются маринады, приготовлеяные на, 
виноградном уксусе или на столовом, настоенном на аромати- 
ческих травах. Если уксус крепкий (69 


< ный), то его надо раз- 
вести наполовину водой, после этого добавить соль, сахар, пря- 
ности (перец, корицу, гвоздику, мускатный орех, кориандр, 


лавровый лист и др.) дать прокипеть, затем охладить. При 

товленные фрукты, ягоды или ‘овощи уложить в стеклянны 

| банки и залить подготовленным охлажденным уксусом, 8 
Для предохранения от плесени залить маринад тонким сло- 


| ‘ем растительного, масла. Банки закрыть пергаментной бумагой! 
— и обвязать шпагатом. |“ 


® С 
‘маринады следует в сухом прохладно 
За 051 х м 
Квашение овощей основано 
всех овощах, в мо 
· бактерин, Мо 


ятствует развит 


т овощи о 
чение я 


Для ускорения брожения и лучшего сохранения 
ного цвета огурцы перед укладкой в бочку на 2—3 
кают в кипящую воду и тот час охлаждают в холод 


Квашеная капуста не будет иметь привкуса горечи, если 
первые дни брожения вы будете чаще протыкать ее чи 
палкой, выпуская образующиеся газы, 


Капуста получится вкусной, белоснежной и неокрашенной, 
если при квашении добавлять в нее морковь, нашинкованную, 
тонкимн брусочками, а не натертую на крупной терке. 


Если капусту сильно перетиреть с солью, то она выпустит 
много сока и станет дряблой. 


Хранить квашеную капусту следует при температуре 0—4 
При оттаивании замороженная капуста становится дряблой 


Из домашних консервов можно готовить в течение ве 
да самые разнообразные кушанья — салаты, закуски, пе 
и вторые блюда н,наконец, превосходный десерт. 


Для засола, в том числе и для приготовления мало 

гурцов, нужно отобрать молодые крепкие плоды 

ожицей, упругой и плотной мякотью, и неразвитымий 
‘использовать для засолки мелкие плоды. 


ичные пряности, используемые при солении и кван 
только улучшают вкус и аромат овощей, но и обога- 
витаминами. 


ряности способствуют более длительной сохранности - 
щей, так как содержат биоактивные вещества — фитонциды. 
— Для заготовки впрок необходимо выбрать крепкие, здоро 
Т е не поврежденные вредителями плоды и овощи. 
ъд 
® 
Важно помнить, что перед отвариванием грибы нужно раза 
ложить по видам. 
ө 
Крупные грибы лучше перерабатывать отдельно от мелки 
так как они сушатся дольше, а варятся быстрее. 
ө 


Не рекомендуется в использованом отваре варить нов; 
порцию грибов, так как они потемнеют, а кроме того бу, 
горчить. , 


фруктов или овощей, к 
за один раз. 


ользуемые для консе 
ыть одинаковой величины, 


а я закрыв 
того можно снять ско! ‹и с крышек 


ранить в темном месте при 


Е 


Банки следует х 
приблизительно 15°С 


4, • 
| Если содержимое открывшихся банок с законсервиров: 

ными фруктами все же используется в пищу, необходимо пер 
употреблением тщательно прокипятить его, чтобы уничтож 


бактериальные ядовитые вещества, если они уже успели поя- 
У витБса. 


4 • 


Овощи из открывшихся банок следует выбросить. 


ө < 
3 

В скороварке можно консервировать продукты в самый ко- 

| роткий срок. Консервирование овощей в ней занимает всего 

около 10 мин. Вместимость скороварки 7—9 литров. 


Фрукты и ягоды можно консервировать с добавлением са- 
хара или без сахара. 


ЕЕРЕЕ 


Банки, крышки, прокладочные кольца и всю посуду в к 
торой размещается консервируемая масса, необходимо пе 


употрелением тщательно очистить. 


• : «и 
Банки, крышки, резиновые прокладочные кольца не дол 
еть никаких дефектов. 


р я банок и резиновые прокладочные кольца, 
онсервируемой массой, следует тщательно протереть 
‘салфеткой. 


Сладкою солью посыпьте еду— 
Станет она солона, 

Соленую подержите в меду — 
Сладкою станет она. 


Фрукты и ягоды являются незаменимыми продуктами, 
оторых, так же как и без овощей, невозможно организо 
‘рациональное питание. Они служат хорошим источником л 
Усвояемых сахаров, органических кислот, минеральных со 
пектиновых, дубильных, ароматических и др. полезных для 
танизма веществ; многие из них ценятся как богатые источ 
ки витаминов С, каротина ( 


провитамина А), витаминов Р.и РР» 


витаминов группы В и др. Вот почему надо особенно цен [ТБ 
возможность употребления фруктов и ягод в свежем вид 

В кулинарии эти продукты питания находят самое ши 
применения, но чаще всего их используют для приготов, 
сладких блюд и напитков. 


генные яблоки не потемнеют, если их опустить 
ду, немного подсоленную. 


вать не в цент 


ра, а около. 
тобы сироп не купе ЖЕН 


ипел бурно. 


смеси сушеных фруктов, их ну: 
н и груш. Они варятся знач 
‚ поэтому их закладывают в в 


Если компот готовят из 


Морковный сок — полезный напиток для детей и 


Отвар шиповника — источник витамина ©. Для приг 
НИЯ отвара 5 плода промывают и заливают ста 
пятка и кипятят 8—10 минут при закрытой крышке в 

НОЙ посуде. После этого отвар процеживают и о 

а 3—4 часа. 


, 399 мед сильно загустел и засахарился, его следует п 
еть до температуры 60—70? и перемешать. 


Фруктовые соки полезные и вкусные напнтки. 
товить в домашних условиях из свежих ф 


шеные фрукты и ягоды при варке сильно наб 
'одимо Учитывать п 


ри выборе посуды по объему. 


ө 
ухие фрукты развариваются в р 
0 минут, курага — 10) мин, изюм — 


азличные сроки; 
‚до 40 минут, персики — 25 минут, 


5 минут, яблоки, гру 


Лимон перед употреблением рекомендуется 
М кипятком, от этого он становится ароматнее 


ошпарить кру- 
ты 


для варки варенья необхо 
плоды должны б 


Ягоды и плоды 
перебрать, промыть, 
без повреждений. 


ДИМО тщательно 
ыть одинаковой спелости, 


Ф 


В готовом варенье плоды должны занимать около половины “ 
объема и распределяться 


В сиропе равномерно. Сироп должен 
быть прозрачным. 


Г 


Лучшими условиями для хранения готового варенья явля: 
ся температура 10—12°, герметичность упаковки, сухое, про 
риваемое помещение, 


исправить засахарившееся варенье, необх 
ентрацию сиропа путем переварки. 


ъ варенье следует 
] | ле в сухом прохла 
и фарфоровой закрытой м Б 


Чтобы удлинить У монов, их мо 
| 1 сроки р 

я р хранения лимонов, 
сервировать с сахаром или сахарным сиропом. 


Избыток сахара 
4 ха в варенье ухудшает вку (О Ј 
зывает брожение. ЕУ с 


При стерилизации консервируемые продукты прогревают 
при температуре 100°С и выше. 


Для консервирования == зелень пряных 
быть свежей, сочной, чистой, без плесени 


растений должна 


Засоленные грибы пеобходимо храпить в прохладном м 
и периодически, не реже одного раза в две недели, промы! 
деревянный кружок и гнет, ошпаривать их кипятком и мен; 


салфетки- 


го использовать ягоды не 
одинакового размера ши 


Для варенья лучше все 
я крупные 


1 ыс 
ные. плотные, спел У 
” Использовать для варень 


| смешивается с ягодами, растворяется и. про 
НЬ ягоды. 


Если хлебом и советом 
Помогал ты человеку 

Не кричи везде об этом 
Лучше память выбрось в реку. 


О НАПИТКАХ 


С древнейших времен люди научились готовить разнообраз- 

ные, утоляющие жажду, освежающие, бодрящие напитки, Еще 

00 лет назад египтяне умели готовить напиток типа кваса, 

| чем свидетельствуют дошедшие до нас описания способов 

приготовлення. В Китае 3000 лет назад охлаждали фруктовые 

соки для утоления жажды. У китайцев это вкусное «средство 
т, индейцы и персы. 


ароды создавали все- 
ного пищевого сырья, 
Шербеты — на Среднем Востоке, 
орных районах Азии, 
мыс, мацун, буза, узвар... 
ими напитками 


ғы в граммах; воды, молока, соков 
компонентов —в миллилитрах. Выход 
Миллилитрах за исключением выхода, указанного дробью: в | 
числителе объема напитка в м роза 
иллилитрах, в знаменателе мас- 
са дополнительного компонента 5 е 
> в граммах. Для приготовления 
прохладительных напитков дома необходимо иметь соответст= 
вующий инвентарь. Это шейкер для взбивания напитков, солом- — 
ка полиэтиленовая, ложечки для перемешивания компонентов 
напитков, ситечки, термос или специальный контейнер для хра- 
нения льда, щипцы для его раскладки, иголки для консерви- 
рованных ягод, пробки и консервовскрыватели, сифон для га- 
зированной воды, доски для нарезки лимонов, столовые лимо- 
новыжималки, стеклянная посуда для подачи прохладитель- 
| ных напитков, мензурки. 
Шейкеры предназначены для смешивания таких напитков, 
в состав которых входят яйца, яичный желток, мед, соки с а 
мякотью, сиропы, сливки, и одновременно для охлаждения их. 
Они представляют собой различного вида стаканы с плотно за- 
крывающей крышкой. В верхней части стакана имеется съемное 
ситечко. Для предварительного охлаждения в шейкер кладут 
2—3 кусочка пищевого льда. Образовавшуюся воду сливают и | 
кладут в стакан компоненты напитка, предусмотренные рецепт Р 
турой, затем шейкер плотно закрывают крышкой, обертывают 
салфеткой и энергично встряхивают в течение 25—60 с. | 
Дла приготовления напитков, в состав которых входит фрук- 
| товая, минеральная или газированная вода, обычно использу- 
| ют предварительно охлажденные фужеры или высокие стажа 
ны. Компоненты напитков быстро перемешивают ложкой с длин- 
ной ручкой. Для подачи используют стеклянную а р 
ны, для коктейлей — конические. о. — сид 
‘стаканы для кваса, газированной н минерально! Бо и 
дрической или конической формы вместимостью „25080004 
куб. стаканы мерные по 150—200 см. куб. Деян о 
прохладительные напитки с фруктами а ман 
ных бокалах, вместимостью 200 см куб. и кр 05. 
ошоны, морсы, витаминные и освежающие г гут 
ть поданы в крюшонных чашках, квасы и соки = в Кун 
со взбитыми сливками, ягодами или фруктами под 
Ў ктенли можно подать со специальными К 


и кисела не образовалась 
пать сахарной пудрой. 


чий кисель добавить ванилин или цедру лимо- 
гвоздику, корицу, он будет ароматнее, Ӯ 


• | 
: и аромат кофе улучшается, если в готовый кофе до- 
ть немного какао. 6 


фрукты и ягоды варите в за- 
ее приготовленном сахарном сиропе. Это позволит лучше 
хранить аромат и свойственный плодам приятный вкус. 


Нежные сорта яблок и груш быстро развариваются, поэтому, 
их следует опустить в кипящий сироп и тотчас прекратить на- 
гревание, дать компоту настояться в посудес закрытой крышкой. 


ө 


Кипящий кофе осаждается сразу, если влить в него холод- 
НОЙ воды. 


° Аромат кофе улучшится, если перед варкой молотый кофе 
_ ЧУТЬ подсушить на огне и прибавить к нему несколько кристал- 
___ ликов поваренной соли, 


ок сахара, брошенный в чайник до того, как вы за 
пятком, сделает его более ароматным и крепким. 4 
н 


чай с молоком, налейте его в чашку, 


9 ө 
с анет ароматней, если в ко 
ть немного лимонной или апел 


94 Компот из кислых фруктов требует много сахара, Замени 
Часть его щепоткой соли — и компот станет еще вкуснее. | 


Если варите ревень — воспользуйтесь алюминиевой посудой, 
она станет блестящей — словно только что из магазина. 


Кисель, приготовленный на маисовом крахмале, после заки 
| пания следует проварить 5—7 минут. 


® 


Чтобы чай был ароматным, густым, терпким, не экономьте. 
на заварке. На каждый стакан чая полагается ложечка сухой 
заварки. 


Не выбрасывайте корки от лимона. Если их настоять на кн- 
пятке, получится чудесный напиток. 


А ө – ИЕ 
Компот из яблок получится более вкусным, если доб; 
его кори 


‚ как засыпать в чайник сухую заварку, 
нуть его изнутри кипятком. 


тоглошает | 


нны ‘не следует ставить на горячую 
ятить. Хотя настой при этом будет и крепч 
ая почти полностью исчезает, 


кус какао улучшается, если перед тем как подать его 
‚ добавить несколько капель лимонного сока. 


Чтобы восстановить аромат зёрен кофе, которые долго хра- 
__ НИЛИСЬ в закрытой таре, положите их на десять минут в холод- 


Р ную воду, а затем сразу высушите в духовке. 
а 


| 
2 Лимоннал кислота улучшает не только вкус киселя, но и его 
краску Долго кисель не варите, он станет жидким. 


® 


Густой кисель разливают в формы, смоченные водой и при- 
сыпанные сахаром. 


Не разбавляйте заварку в чайнике на следующий день. 
® ч 

В жару квас прекрасно утоляет жажду, при усталости под- 
нимает жизненные силы, вызывает аппетит, и 


ы при завариванни какао не образовались 
ешайте сухой порошок с сахарным песком, разведи 
ичеством кипятка, а потом вливайте в кастрюл 


> приготовл' мном с 


| Дла приготовления киселей нспользуют свежие и сушеные — 
плоды и ягоды, фруктово-ягодные пюре, соки, сиролы, экстрак- | | 


пы, молоко и другие продукты. Р 


Одним из основных компонентов при приготовлении кисе- 
лей является крахмал. Для приготовления | кг. густого кисела 
требуется 70 г. крахмала. Киселя средней пустоты — 40 г., жиде 
кого — 30 г. 


Для приготовленил желе используют свежие плоды И ягоды,» 
плодово-ягодные соки и пюре, экстракты, вина, молоко. 


При приготовлении желе прежде всего соединяют сироп с 
желатином и плодовым соком. Желатин кладут в горячий са- 
харный сироп. Перед введением в сироп его на 30—40 ми 
замачивают в холодной кипяченой воде (1 часть желатина 
10 частей воды), после набухания желатин нагревают, не дос 

ская кипения, до полного растворения, следует иметь в виду 
о при набухании масса желатина увеличивается в 6—8 ра: 
сле введення желатина сироп настаивают в течение 20—30 


ө 
готовится из фруктово-ягодны 
ентратов, пюре. Желатин. 
также, как и для желе, 


| • 
Взбитые белки завариваются горячим пюре. При завари-“ 
вании массу нужно все время взбивать, чтобы пюре лучшен _ 
равномернее смешалось с белками. Заваренную массу выкла- 
дывают на смазанную маслом форму. Поверхность можно \ 
> Украсить узорами из оставшейся массы, которую кладут в кон- 


дитерский мешок или кулек, сделанный из плотной белой бу- 
маги. 


~ “И 
Суфле выпекаются в духовке при температуре 180—900°С 


в течение 10—15 мин. При подаче суфле посыпают сахарной пуд- ^ 
рой. 
© 


Для приготовления крема используются густые (35%-ной 
жирности) сливки, молоко, яйцо, сметана, сахар, желатин, пло- 


4 дово-ягодные пюре, ароматические вещества и другие продук- 
| ты. 


|) 
Для яично-молочной смеси яйца растирают с сахаром и 
ывно помешивают, нагревают смесь до 70—80°С. В 
еннућ смесь вводят предварительно замоченный 
риться, после чего смесь процежи 

(©) 


‚ВВ 

Сиропы являются важной составно} 
х блюд. Их используют к пудингам, | 
› мороженому и другим блюдам. 


Для приготовления напитков, в состав которых входи 
товая, минеральная или газированная вода, обычно испо, 
ют предварительно охлажденные фужеры или высокие стак: 
Для подачи используют стеклянную посуду, стаканы для’ 
_ тейлей — конические, вместимостью 25—320 смз стаканы для. 
кваса, газированной и минеральной воды — цилиндрической или“ 


конической формы, вместимостью 250—800 см“, стаканы мер- 
ные — 150—200 см“. 


Напитки со взбитыми сливками, ягодами или фруктами 


168 | 
дают с ложечкой, коктейли можно подавать со специальными. 


. 


коктейльными ложечками (длинными; ТОНКИМИ ручками). 


Морсы готовят из плодово-ягодных сиропов, соков из све- 
жих ягод и плодов, или промышленного производства. едв 
рительно из плодов и ягод отжимают сок, который затем со! 
няют с отварами, полученным и после варки мезги. 


В состав пчелиного меда входят около 60 различных сое 
‘нений, имеющих важное значение для организма. 
ө 


В готовом варенье сироп должен быть прозва: НАМ 
ие сиропа, фруктов или ягод должно быть 1:1. 


| ө , 
Ы исправить засахарившееся варенье, необход! 
вить концентрацию сиропа, путем переварки. 


Чтобы исправить закисшее варенье, необходимо отдел 


‘сироп от плодов, добавить сахар из расчета 250 г, на литр 


ропа, уварить до нормальной консистенции, добавить плоды и 
прокипятить, 


Витаминный напиток из шиповника не только богат вита- 
мином С, но и хорошо утоляет жажду. 


Соки, приготовленные из свежих плодов и ягод, содержат 
витамины, органические кислоты и минеральные соли, одновре- 
менно утоляют жажду. 


Фруктовые эссенции, ванилин необходимо добавлять только 
в конце варки. При длительном кипячении теряется их аромат. 


© 
Для приготовления квасов используют ржаной хлеб (суха- 
ри) свежие и сушеные плоды, ягоды, плодовые соки и сиропы, 


ревень, мед и молоко, в качестве добавок — дрожжи, сахар, 
‚изюм, лимонную кислоту и другие продукты 


г. 


Ющоны со свежими, Консервированн 
лодами, или ягодами, реже с н 
ым | ом. Темпер а 


1 


| 
| 
| 


_ лять на десерт в ра 


Мед не только вкусный продукт, который можно упо 
Эй зных видах, это ценный компле 
Х элементов, играющих большую роль в проц 


Р Е 5 стро освобождает энергию, 


і 


| { { расходу 
д наибольшей дневной активности челове 


ка, 
© 


Регулярное потребление меда улучшает процесс пищева- 
рення. Полезно утром выпить стакан чая с ложечкой меда. 


Человек лучше спит, если перед сном випьет стакан молока 
кефира с ложкой меда. 


7 
Благодаря содержанию в натуральном меде сложных хи- | 
мических соединений, он является лечебным средством, 


. 


Древняя медицина рекомендовала регулярно применять сс 
свежих гранатов. Он обладает целебным свойством. 


Чай не следует пить очень горячим и большими глотка! 


Лучше всего пить чай из фарфоровой пиалы, наполненной 1 
3/4. 


Нагар в эмалированной посуде можно легко снять, 3 


‘нее чайную ложку питьевой соды. 


‘металлическая посуда легко очищается 
ой картофелиной. 


гногократного, просеивания необходимо 
лодной водой и просушить. 


рки сиропа и карамельной массы лучше всего и 
ть котлы из нержавеющей стали, чугуна. Для это 
малированная посуда не пригодна. 


ли положить набот в горячую пналу с зеленым чаем, на- 
трескается — идет разрушение кристаллов. 


Компот из ягод и фруктов с косточками нельзя хранить 
лЬШе года —в нем накапливается опасная для здоровья си- 
тильная кислота. 


Если компоты или соки предназначены для консервирования 
И длительного хранения, наливайте их в посуду доверху, чтобы 


_ после закупорки в ней оставалось как можно меньше воздуха. 


Если в бутылках с соком появились пузырьки, нужно вылить 
ДО в кастрюлю, довести до кипения, вновь разлить в горячие 
ылки и плотно закупорить. 


Компот из вишни, че 
иобрести фиол 


ь в банке с медом нож или л 
› Которые разрушаются при 


№ 
свежими фруктами не следует посыпа! 
вызывает обильное выделение фруктового с 


Чтобы сохранить разрезанный лимон, положите его на блю- 
ко надрезанной стороной вверх и накройте стаканом. 
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